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is a consortium of seven academic centers of excellence providing research, education, and consultation in the
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National Child Traumatic Stress Network

Established by Congress in 2000, the National Child Traumatic Stress Network (NCTSN) is a unique collaboration
of academic and community-based service centers whose mission is to raise the standard of care and increase
access to services for traumatized children and their families across the United States. Combining knowledge of
child development, expertise in the full range of child traumatic experiences, and attention to cultural
perspectives, the NCTSN serves as a national resource for developing and disseminating evidence-based
interventions, trauma- informed services, and public and professional education.
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Information och prioritering

Halsoframjande Problemldsnings-
sociala kontakter formaga
Hantera tankar Positiva aktiviteter

&era reakfé

Introduktion
och overblick

Individer som drabbas av en allvarlig hdndelse, oavsett om de ar 6verlevande, vittnen eller
insatspersonal, kan komma att fa ta itu med och mota nya utmaningar som féljd av handelsen
paféljande veckor eller manader. Aven om ett fatal individer kommer att vara i behov av att
remitteras for behandling kan de flesta drabbade dra férdel av att fa stéd med att utveckla férmagor
for att hantera de svarigheter de gar igenom. Férmdgor fér psykologisk Gterh@mtning (FPA) har sitt
ursprung i en genomgang av litteraturen om interventioner for hantering av traumatisk stress,
erfarenheter fran faltet och undersokningar som genomférts i samband med allvarliga handelser. De
aktuella formagorna ar utformade for att kunna vara till stod for att mota drabbades och
insatspersonalens behov. Dessa stodatgarder har visat sig ge goda resultat bade for individer och for
grupper. Stodatgarderna ar ocksa i linje med vad som anges i litteraturen nar det galler att 6ka
motstandskraft och understddja aterhamtning efter exponering for traumatisk stress.

Vad ar Férmagor foér psykologisk aterhémtning?

Férmdgor fér psykologisk Gterhdmtning (FPA) anges vara en «evidence-informed model» (med vilket
menas att atgarder och insatser vilar pa vetenskaplig grund) for stod till barn, tonaringar, vuxna och
familjer, veckor till manader efter allvarliga handelser dar man tidigare genomfoért stod till drabbade
enligt modellen Psykologisk forsta hjalp (PFH) eller nar mer intensiva stodinsatser utdver PFH ar
aktuella. FPA ar utformad for att stodja drabbade nar det géller att framja och utveckla formagor for
att minska aktuella svarigheter och for att mer effektivt bemastra stress och negativ paverkan. FPA
baseras pa forstaelse om att drabbade kan uppleva ett spektrum av reaktioner (fysiska, psykologiska,
beteendemassiga samt andliga) éver olika lang tid. Medan manga drabbade kommer att aterhamta
sig utan behov av stdd, kan nagra uppleva reaktioner som kan stéra en anpassad bemastring.
Medkdnnande och utbildade stédpersoner kan stodja de senare genom att géra dem bekanta med
lampliga FPA-formagor.

Principerna och teknikerna for FPA &r i 6verenstimmelse med fyra basala utgangspunkter:

1. Overenstiammelse med vetenskaplig evidens nar det giller riskfaktorer och morstadndskraft efter
allvarliga handelser

2. Anvandbara och praktiskt genomférbara i faltmiljo

3. Anpassade for olika utvecklingsnivaer och alderskategorier
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4. Ar tillampbara i olika kulturella sammanhang

FPA utgors av formage-baserade atgarder for att underlitta aterhamtning och for att oka tillit till den
egna formagan. Vid genomforandet av FPA forstarks grundlaggande formagor som har visat sig
kunna vara till hjalp efter olika traumatiska situationer. Forskning har visat att férstarkning av sadana
formagor kan vara mer effektiva dn enbart stodjande samtal. FPA skiljer sig fran olika former av
behandling pa sa satt att det inte forutsatts féreligga nagon sjuklighet, istéllet ligger tyngdpunkten pa
att stodja drabbade att atervinna kanslan av kontroll och férmagan att klara sig. Aven om FPA inte
primart ar utformat for att hantera svarare mental ohélsa kan formagorna férstarkas av behandlingar
som ér inriktade pa det.

Hur lang tid tar det att genomféra FPA?

Nar FPA formedlas far man ta i beaktande att manga drabbade bara kommer att kunna delta en eller
tva ganger. Konsensus bland experter anger att drabbade behdver som minimum tre till fem
sessioner av férmageutveckling for att astadkomma en tillforlitlig beteendeférandring. Emellertid har
det visat sig att fordelar kan uppnas dven om FPA bara genomfors vid ett enda tillfille, i de fall da fler
sessioner inte ar praktiskt genomforbara. Om man som stodperson féreslar att drabbade bér delta i
FPA bor man samtidigt dock ge rad om att deltagandet helst bor avse mer &n ett tillfalle.

Antalet sessioner ar ocksa avhangigt av nar man planerar att genomfdra FPA. Det &r stor skillnad att
genomfora FPA fyra veckor efter en allvarlig handelse jamfort med 18 manader efterat. Vid forsta
motet bor man bedéma vad som pagar i den drabbades liv just da och hur mycket energi och tid som
behovs for att utveckla vissa formagor. Dessutom kommer den drabbades behov av att undvika vissa
minnen fran handelsen att se olika ut i en tidig (jamfort med en senare) fas av aterhdmtningen. Din
beddmning av lampligheten i att utmana den drabbades undvikande och uppmuntran att mota
dennes radslor kommer att bero pa tiden som har forflutit sedan handelsen. Slutligen, vilka formagor
som bor utvecklas kan ocksa bero pa nar i tiden det ar aktuellt. Till exempel kan det vara mer lampligt
att fokusera pa problemldsning tidigare i forloppet, medan att hantera tankar och dgna sig at positiva
aktiviteter kan vara lampligt senare.

Vilka dr de grundliggande méalen och syftena med FPA?
Malen med FPA &r att:

1. Vdrna den mentala halsan hos drabbade
2. Forstarka drabbades férmaga att tillgodose sina behov och hantera annat aktuellt som oroar

3. Bidra till att utveckla formagor som forstarker aterhamtningen hos barn, tonaringar, vuxna och
familjer

4. Forhindra utvecklingen av icke-anpassade beteenden och istéllet identifiera och stdodja anpassade
beteenden

Dessa mal kan uppnas genom att forst identifiera och prioritera den drabbades behov och sedan
stodja denne att utveckla de grundlaggande formagorna i FPA:
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= Utveckla problemlosningsférmaga — Definiera ett problem och mal for att hantera
detsamma, "brainstorma” olika satt att hantera problemet, vardera dessa metoder, for att
sedan forséka anvanda sig av det satt som mest sannolikt kan fungera

= Framja positiva aktiviteter — Satt att forbéattra sinnesstamning och funktionsniva genom att
identifiera och delta i positiva och trevliga aktiviteter

= Hantera reaktioner — Formagor for att bemaéstra och minska negativa fysiska och psykiska
reaktioner efter skrammande handelser

= Hantera tankar — Identifiera obehagliga tankar och motverka dessa genom andra, mindre
oroande tankar

= Ateruppritta hilsofrimjande sociala kontakter — Aterknyta till positiva relationer och till
stod fran omgivningen

Dessa mal och syften bygger pa ett antal grundsatser. Alla insatser som har som mal att bidra med
nya férmagor ar mer utmanande &n att bara lyssna till och stédja den drabbade. Av den anledningen
bor FPA formedlas i ett sammanhang som ocksa inkluderar bekréftelse, stod och emotionell trygghet.
Om detta utgor grunden for relationen kommer FPA att kunna formedlas p3 ett icke patrangande
utan istdllet medkannande satt. Nar dessa delar ar etablerade i relationen kommer det att gor det
moijligt for stodpersonen att:

= Stddja drabbade att identifiera de mest uttalade behoven och bekymren och samla sadan
information som kan underlatta for dem att hantera situationen

=  Stodja anpassad bemastring, formedla erkdannande for de anstrangningar som gors och de
styrkor som darmed ges prov pa for att pa sa satt stdarka egenmakt ("“empowerment”)

= Uppmuntra drabbade att ta en aktiv roll i sin egen aterhdmtning

=  FormedIla ett antal formagor som kan bidra till att minska stresspaverkan och forbattra
funktionen

= Vid behov lanka drabbade till lokala stodfunktioner, 6ppenvardspsykiatri, andra samhalleliga
stodinrattningar eller organisationer

P3 vilket satt skiljer sig FPA fran PFH?

Avsikten med FPA &r att formedla psykologiskt stod till drabbade efter att den initiala akutfasen ar
overstanden —i aterhamtningsfasen. PFH, a andra sidan, ar tankt att vara till for att stédja drabbade
de forsta dagarna till veckorna efter den allvarliga hdandelsen — i akutfasen och alldeles i bérjan pa
aterhamningen. Férmedlandet av PFH sker under de forsta dagarna och veckorna efter handelsen
beroende pa da radande forhallanden. Avsikten med FPA ar istillet att stodja drabbade nar
sakerhet/trygghet och andra viktiga behov val ar motta och nar samhallet dr under dteruppbyggnad. |
nagot fall kan FPA formedlas en vecka efter en allvarlig hdndelse som en uppféljning av initialt PFH-
stod och i andra fall kan det vara aktuellt att férmedla denna typ av stdd veckor, manader eller till
och med nagot ar senare. Lampligaste tidpunkt kommer sannolikt att vara beroende av hur allvarlig
skada katastrofen orsakat pa samhallet och dess infrastruktur.

Vid formedlandet av FPA &r betoningen mer an vid PFH pa att forstirka drabbades formaga att
tillgodose sina behov och uppfoljning av anvéandningen av dessa férmagor. PFH formedlas inte séllan i
samband med tillfélliga situationer dar uppféljning inte alltid ar mojlig.
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Hur skiljer sig FPA fran formell psykologisk/psykiatrisk behandling?

FPA &r inte avsett att utgdra nadgon form av formell behandling; tvartom ar avsikten att vara en form
av modell for sekundar prevention. Med andra ord handlar det om ett intermediart stod for att
minska paverkan, identifiera befintlig bemastringsférmaga, forbattra funktion samt att om majligt
minska behovet av formell behandling. Férmedlare av FPA tar pa sig en aktiv roll for att formedla
formagor och forstarka deras anvandning. For manga drabbade kommer FPA att vara det enda stod
de behdver for att kunna ga vidare. Om FPA daremot inte bidrar till att minska reaktionerna bor
drabbade remitteras for behandling istallet. | vintan pa att drabbade kan komma till formell
behandling kan FPA bidra till att hantera vissa svarigheter. Det ar ocksa viktigt att se till att drabbade
far tillgang till adekvat behandling om man tidigt upptacker sadana problem som kréver professionell
bedémning/behandling.

Vem kan genomfora FPA?

FPA bor genomféras av personal som har erfarenhet att arbeta med stod till ménniskor i sina vanliga
arbeten eller efter allvarliga handelser och som har genomgétt specifik utbildning i FPA. Sadan
stodpersonal aterfinns vanligen i samhallets olika stodinrattningar for akuta insatser; till exempel
hélso- och sjukvarden eller i kommunernas stodverksamhet, i skolhalsovarden, i olika trossamfund
eller andra organisationer som Rdda Korset eller Rédda Barnen.

Var kan FPA anvindas?

FPA kan anvindas inom hilso- och sjukvarden, skolor, familjestédscenter, hemmen, pa foretag,
flyktingboenden, i trossamfundens lokaler eller pa andra platser dar konfidentialitet kan
uppratthallas. FPA formedlas lampligast pa en avskild lugn plats dar man kan vistas minst 45 minuter
utan att bli avbruten. Om stédet formedlas mobilt bér man vara noga med att ge mojlighet for
drabbade att ta kontakt for uppfoéljningsmaoten.
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Information och prioritering

Hilsofrdmjande Problemlsnings-
sociala kontakter forméga
Hantera tankar Positiva aktiviteter

%ra reakf@’

Overviganden
och forberedelser

Foérberedelser
Foreberedelser och dvning gor att den som formedlar FPA kommer att kdnna sig mer kompetent ur
flera aspekter, for att exempelvis:

= Utveckla ett bra samférstand med drabbade som grund for att férmedla féormagor
=  Samla information om drabbades reaktioner, behov och resurser

* Formedla grundelementen i FPA

=  Komma fram till hur och nar de olika momenten bor genomféras

=  Anpassa formagorna till drabbades specifika behov

= Finna strategier for att stodja drabbade i att delta i flera méten

Du kan komma att arbeta med barn, gamla eller speciella grupper som kan krava ytterligare specifik
kunskap.

For att kunna bidra med stod till ett drabbat samhalle behovs basal kunskap om sjalva handelsen,
drabbade population, omedelbara omstandigheter samt typ och tillganglighet av samhallets
stodresurser.

Betydelsen av relationen med den drabbade

For att FPA ska bli accepterat och vara till stéd for drabbade bor du férsoka skapa en positiv och
samarbetsinriktad relation. Eftersom denna manual fokuserar pa att lara ut férmagor for
aterhamtning, vilket kan vara lika utmanande bade for den som férmedlar som fér den drabbade, ar
det sarskilt viktigt att du bevarar din empati, skapar fortroende, visar respekt och kommunicerar
effektivt.

Ditt uppdrag ar att svara upp mot den drabbade pa ett omtanksamt och stodjande satt. Du bor
darfor:

=  ForsOka astadkomma ett praktiskt, formageinriktat forhallningssatt som ar effektivt och
fokuserat

= Forbereda drabbade pa att tolerera forandrade omstandigheter

»  Agna dig t aktivt lyssnande, forséka forsta vad som bekymrar och vara empatisk

=  Framja uthallighet och motivation
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= I|dentifiera och stark befintliga positiva drag och forstarka befintliga férmagor genom nya
bemastringssatt

Du kan bérja med att forklara for drabbade de underliggande skélen for varje aktuell formaga.
Darefter bor du och den drabbade tillsammans besluta om vilka formagor som ni bor fokusera pa. Ni
bor vélja ut de formagor som bast motsvarar den drabbades aktuella behov snarare &n att lara ut alla
formagor till alla drabbade. Ni bor strava efter ett 6ppet och arligt utbyte for att den drabbade ska fa
ut sa mycket som mojligt av er tid tillsammans. Genom att visa respekt och omtanke kan du utveckla
en effektiv arbetsrelation och darmed 6ka den drabbades mottaglighet for fortsatt stéd. Var
noggrann med att inte hasta igenom de olika utbildningsmomenten. Folj den drabbades tempo och
utvirdera vid behov hur de olika fdrm&gorna kan l3ras in. Aven om det bara blir ett enda méte, kan
det vara till hjalp foér nagon som ar 6vervaldigad av kanslor eller frustrerad om du ar fokuserad pa
kontakten och noggrant gar igenom varje steg. Om nagon individ avbojer fortsatt kontakt ar det bara
att respektera det beslutet och formedla information om hur och var man kan ta ny kontakt med dig
eller nagon annan vid behov.

| samband med att du introducerar FPA till den drabbade, beskriv da innehallet, hur det skiljer sig
fran andra stodformer eller behandling och vilka malen ar. Gor det pa ett samarbetsinriktat och
engagerat satt. Ge erkdnnande for bemastringsstrategier som den drabbade redan anvander (till
exempel genom att ta till sig modet att tala med dig). Pa det sattet formedlar du en kénsla av att ni
tillsammans tar er an uppgiften att férstarka formagan for den drabbade att hantera aktuella
svarigheter och tillgodose sina behov. Du kan uttrycka det pa féljande satt:

Introduktion: Det kdnns bra att du har kommit hit idag. Jag tankte beskriva hur vi kunde

Vuxna samarbeta idag och framdéver. Du kanske redan traffat nagon stodperson
men jag kommer mer att agera som larare eller coach. Jag ska férmedla
nagra férmagor som visat sig kunna vara till hjalp for manniskor som
drabbats av allvarliga handelser i sina liv — som verktyg i en verktygslada. Vi
kunde borja med att undersoka vilka som ar dina mest uttalade behov och
bekymmer. Efter det kommer jag att beskriva nagra formagor av vilka du
kan vélja de du tror kan forbattra situationen. Du bestammer ocksa hur
mycket tid du har till forfogande for att lara dig dess formagor — det ar
alltsa du som bestammer. Jag hoppas vi kan ses vid fler tillfallen sa att vi
kan folja upp hur det gar for dig och mojligen gora formagorna dnnu
effektivare. Det har visat sig att genom att prova och 6va férmagorna pa
olika satt och genom att folja upp dessa sa kan det kan vara till bra hjalp.
Vad tanker du om det?

Introduktion: Det kdnns bra att du har kommit hit idag. Du kan se mig som en larare eller

Barn coach och pa grund av det du varit med om ska jag hjalpa dig med nya satt
att fa dig mer avslappnad, fa dig att kanna dig starkare och sa att du ska fa
mer roligt igen. Forst skulle jag vilja veta mer om dig och hur du haft det
och sedan kan vi borja lara tillsammans!

Det betydelsefulla i att skapa forvantningar
Till Dig:
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Att bidra till inldrningen av FPA kraver évning och uppféljning av den drabbades utveckling och att
denne kanner sig bekvam med férmagorna, vilket ocksa géller dig i din funktion. Var uppmarksam pa
att du inte forordar en férmaga fore en annan pa grund av att du kdnner dig bekvdamare med att lara
ut en viss férmaga (exempelvis att du r mer tveksam till att ldra ut problemlosning eftersom du
kdnner dig mer hemmastadd med att lara ut kontrollerad andning). Kom dessutom ihag att det du
kan ldra ut, vanligen begrénsas av den tid som star till férfogande. Aven om du vill lira ut flera
formagor till den drabbade, blir ni tvungna att prioritera bland dem om ni bara hinner traffas en eller
tva ganger. Nar du lar ut en formaga, sakerstall da att du gar igenom varje steg noggrant och att den
drabbade forstar och far mojlighet att 6va varje steg. Hasta inte igenom de olika stegen och
utelamna inte nagon del. Krav inte av dig sjalv att du ska kunna genomfora stora fordndringar i den
drabbades liv genom ett antal méten. Aven om det &r méjligt att du kan bidra till att vissa drabbade
starks pa relativt kort tid, kan andra istallet behova langre eller intensivare stod for att forbattra sin
funktion och minska sina bekymmer. Nar det galler de senare, dar du inte kan notera en tydlig
forbattring av funktion eller svarigheter genom dina insatser, bor du remittera dem for professionell
bedémning pa en vardcentral eller inom psykiatrin.

Vad du kan formedla till den drabbade:

Strava efter att ge en realistisk bild av vad FPA kan bidra med och vad som inte kan uppnas, genom
att forklara bade fordelar och begransningar. Informera om att FPA handlar mer om att utveckla
verktyg och formagor én vad vanliga stédatgarder omfattas av och att det inte handlar om regelratt
psykoterapeutisk behandling. Du kan forstarka drabbades majlighet till framgéng genom att
uppmuntra dem att prova formagorna pa ett fokuserat och samtidigt experimenterande satt vid olika
tillfallen och pa olika platser. Uppmuntra dem att testa formagorna narhelst och varhelst de passar
béast. Du kan till exempel sdga: “Du och jag kommer att traffas ett par ganger och da dgna mesta
tiden till att valja formagor som bast motsvarar dina prioriteringar. A andra sidan &r det upp till dig,
nar och hur du tanker anvanda dig av dessa formagor i det dagliga livet. Ju mer du anvander dig av
dem, desto mer kan du forvanta dig att de kommer att vara till fordel for dig.”

Den som férmedlar FPA bor forsdka skapa ett stodjande och empatiskt samarbete for att den
drabbade ska kédnna sig bekvdm med att lara sig nya férmagor och sa att denne har majlighet att:

= Utharda svarigheter

= Behalla och utveckla redan befintliga styrkor

= Inte fastna utan kan hantera saker mer effektivt

= Ké&nna sig bekvdm med att aterrapportera bade svarigheter och utmaningar

=  Fraga efter mer stéd

=  Minska ned pa och forsoka sluta gora saker som ar destruktiva och som motverkar god hélsa

Det betydelsefulla med ett utvecklingsperspektiv

Precis som vid andra former av psykologiskt stod, bor du begrunda den drabbades utvecklingsniva.
Allvarliga handelser drabbar individer i alla alderskategorier vilka kan drabbas av olika psykologiska
upplevelser (till exempel, radsla for att det som hant ska intraffa igen eller forhojd kénslighet for
sadant som paminner om handelsen). Drabbade i en viss alder kan uppleva andra saker (till exempel,
Okad separationsangest mellan barn och deras foréldrar eller storre svarigheter for dldre nar de
forlorat agodelar, andra tillgangar eller resurser). Mojligheten for drabbade att forsta och ta till sig
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formagorna som presenteras i denna manual, beror delvis pa deras aktuella utvecklingsniva. For att
vara till stod for drabbade i olika aldrar blir det nédvandigt for dig att anpassa FPA till behov och
kapacitet i de olika aldersgrupperna. For detta dndamal &r denna manual utvecklad for att du ska
kunna vara till stod bade for barn och fér vuxna.

Betydelsen av kanslighet for olika kulturer

Du maste vara lyhord for till exempel kulturell, etnisk, religios eller spraklig mangfald for att formedla
FPA framgangsrikt. Var medveten om dina egna varderingar och férdomar och hur dessa kan skilja sig
fran dem du ar satt att stodja. Var uppmarksam inte bara pa hur du ser pa manniskor med annan
kulturell bakgrund utan ocksa pa deras férestillningar om dig. Overvig att forbattra din egen
utbildning i kulturell kompetens for att fordjupa din egen medvetenhet. Nar du stodjer drabbade i att
uppratthalla eller ateruppratta sina seder, traditioner, ritualer, familjestruktur, kénsroller och sociala
band, forbattrar du samtidigt deras férmaga att klara av effekterna av en allvarlig hdandelse. Forsok
att utveckla din kulturella férmaga genom dem som representerar och forstar lokala grupper — hur
invanarna uttrycka kanslor eller kanske reagerar under svara omstandigheter, om deras syn pa
samhallet och dess institutioner och hur mottagliga de kan vara for stéd i olika former. Det kan vara
svart att veta allt om varje kultur och vad kulturell praxis innebér for olika familjer eller individer.
Andra satt att utveckla forstaelse ar att kommunicera med dina medarbetare eller med drabbade
sjalva om deras specifika kultur.

Saker att tanka pa

1. Hur manga tillfallen ska jag planera fér? Antalet moéten du har med en drabbad kommer att bero
pa flera faktorer. Det du bor 6vervaga ar hur motiverad den drabbade ar, hur mycket tid denne har
for detta, hur val nya fardigheter fungerar, hur bra du tycker FPA-kompetensen motsvarar behoven
samt vilka andra resurser som finns tillgdngliga i samhallet for den drabbade. Nar du forséker komma
fram till hur manga tillfallen du ska schemalédgga, planera da inte in for mycket vid varje besok. Lar ut
en fardighet och ldmna &ppet fér nya framtida kontakter. Overbelasta inte den drabbade. Var
praktiskt och fokusera pa en fardighet i taget. Nar du planerar for ett mote, tank da pa att det inte ar
sakert att du far tréffa den drabbade igen. Se avsnittet om Flera kontakttillfdllen for mer information
om hur du véljer vilka férmagor som kan vara aktuella, hur man kan férbattra motivationen och hur
man kan motverka bakslag.

En generell tumregel &r att ju fler féormagor du kan lara en individ och ju oftare han/hon anvander sig
dem, desto battre kommer resultatet att bli. Om en person beskriver att denne har ett betydande
problem, férsok da att planldagga minst fem kontakter, sa att han/hon har tid att lara sig och beharska
nodvandiga formagor.

2. Bor jag formedla FPA individuellt eller i grupp? Du kan formedla FPA vid méten med enskilda, i
sma grupper eller med en familj. Gruppmoten ar effektivare och kan dessutom framja 6msesidigt
stod bland deltagarna. Individuella moten ger majlighet att fokusera specifikt pa just den drabbades
behov och ger battre maojlighet att 6va. Tank pa att detta inte handlar om nagon gruppbehandling.
Du anvander istallet gruppformen for att undervisa specifika fardigheter. Vid dessa tillfallen behover
du balansera undervisningen for att tillgodose saval den enskildes behov och samtidigt géra motena
relevanta dven for 6vriga deltagare i gruppen.
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3. Har jag foraldrarnas tillstand? Om du ska undervisa barn maste du forst traffa foraldrar eller
vardnadshavare for att forklara din funktion, roll och uppgift och inhdmta deras tillstand. Om den
drabbade ar tonaring, 6vervaga i sa fall att diskutera dennes deltagande med foraldrarna narvarande.

4. Bor den drabbade verkligen delta i FPA? FPA kan vara olampligt for vissa manniskor. Du bor
omedelbart remittera drabbade som ar sjalvmordsbendgna, en fara fér andra, allvarligt
handikappade, akut psykotiska eller som har en uttalad kognitiv funktionsnedsattning. Overfér
drabbade med fysiska skador eller symtom till Iimplig sjukvardsinstans innan du fortsatter med FPA.
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Formaga 1:

Information och prioritering

Hﬁlsoframjar( mlemlﬁsnings-

sociala kontakter formaga

( )

Hantera tankar Positiva aktiviteter

k&ra reaktio{

Insamling av Information
och prioritering av stod

Mal

Att samla information for att avgéra om det finns behov av att hanvisa till andra
tjdnster eller remiss till vardinstanser och for att forsta den drabbades mest
trangande behov och bekymmer samt for att prioritera och planera strategier for
FPA-interventioner.

Bakgrund

Efter en allvarlig handelse behover drabbade ofta hantera olika svarigheter som
foljd av upplevelserna och/eller eventuella férluster. De kan behéva stéd med
akuta eller langvarig fysiska eller mentala halsoproblem. De kan ocksa vara
upptagna med att hantera andra svarigheter och motgangar, uppleva otrygghet
alternativt problem i relation till andra eller nedsatt funktion. Insamling av
information ar det forsta steget i att stodja drabbade for att identifiera och
prioritera deras aktuella behov och bekymmer och for att kunna ta itu med dessa.

Aktuellt for

Alla drabbade som éar i behov av ytterligare stod

Tid

10-15 minuter

Material

FPA Screeningformulir

FPA Flédeskarta

Vad dr “Férmdgor fér psykologisk dterhdmtning?”
FPA Oversikt

Steg

Efter att ha forklarat bakgrunden avsnittet om Insamling av information:

1. Identifiera aktuella behov och bekymmer
2. Prioritera det som ar mest angelaget
3. Uppratta en handlingsplan
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Forklara bakgrunden till insamling av information

Att samla information och prioritera stodet ar viktiga forsta steg i samband med férmedling av FPA.
Efter initial halsning och presentation av dig sjalv kan det vara lampligt att beskriva bakgrunden till
att identifiera den drabbades aktuella behov och bekymmer, kanske enligt féljande:

Bakgrund For att forsta hur jag kan bista dig skulle jag vilja borja med att stalla nagra fragor
om det gar bra? Om vi tillsammans kan identifiera de omraden som ar viktigast for
dig, kanske vi kan komma pa satt att hantera det som bekymrar dig mest. Jag
kommer ocksa att fraga om hur allvarligt varje problem ar for dig just nu. Men
forst, ar det nagot som du behover ta itu med omedelbart som vi ska borja med att
talaom?

Efter det kan du forklara att du kommer att stélla ytterligare nagra korta fragor for att forsta:

= Eventuella omedelbara behov av stod fran halso- och sjukvarden eller andra
samhallsinstanser

= Den drabbades praktiska behov

= Den drabbades syn pa vad som behdver prioriteras

Notera
Det primara malet for FPA ar att anvanda tiden for att sa effektivt som majligt stodja den drabbade
att tillgodose sina aktuella behov och bekymmer. FPA &r problem- och l6sningsfokuserat. Du kanske
bara tréffar den drabbade vid ett tillfalle vilket gor att du noggrant maste avvaga tiden du anvander
for att samla den information som behovs for att kunna formedla sa bra stod som mojligt. | de flesta
fall bor informationsinsamling inte ta langre tid dn 10-15 minuter.

Om det framkommer att den drabbade valjer, eller ar i behov av annat stéd som du inte kan
formedla, som foljd av till exempel kulturell bakgrund (kon, alder, etnicitet, religion), férsok da att
forsta vem som bést kan bista denne.

Steg 1: Identifiera aktuella behov och bekymmer

De flesta 6verlevande kommer att kunna rapportera behov som de behover fa stéd med primart.
Dessa behov bor tas itu med utan ytterligare beskrivning. Fér nagra drabbade kan det dock vara
svarare att formulera sina behov och det kan i sa fall vara battre att stélla fler direkta fragor. Anvand
de fragor som anges i FPA Screening formular (Bilaga A) eller om du har tillgang till andra sddana
instrument for informationsinsamling. For varje omrade dar den drabbade identifierar ndgot problem,
be denne gradera detsamma ("ar det ett angeldget problem — en nddsituation — eller kan det vanta
tills vi tagit itu med nagra av dina andra problem?").

Om den drabbade rapporterar ett problem som kraver omedelbar uppmarksamhet, skjut upp
fortsatt inventering och hantera drendet omedelbart. Detta kommer ofta att krava kontakt med
andra samhallsinrattningar. Sadana problem kan omfatta fysisk eller mental halsa (som
sinnestamning, angest, alkoholkproblem eller sjdlvmordstankar) alternativt omedelbar sdkerhet.
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Steg 2. Prioritera det som dr mest angeldget

Efter genomford inventering bor det vara majligt att:

=  Prioritera behov och bekymmer
= Vilja FPA-formagor for att hantera dessa problem
= Diskutera hur manga moten som kan vara nodvandiga eller mojliga att genomfora

Ga igenom med den drabbade vad ni har diskuterat, tydliggér att du forstatt aktuella behov och
bekymmer och enas gemensamt om det viktigaste problemomradet som behdver hanteras. Kom
ihag att avsatta tid for drabbade att stélla fragor och meddela sina synpunkter. Du kan summera det
ni kommit fram till genom att saga:

Summering Vi har talat om ett antal saker. Lat mig summera vad vi kommit fram till. Det
verkar som att de som ar dina storsta bekymmer just nu
- USRS Har jag uppfattat det ratt?

Fraga den drabbade vilket av dessa bekymmer som det &r viktigast just nu och vilka som denne helst
vill ta itu med. Anvand FPA Screeningformuldr for att underlatta prioriteringen. Du kan ocksa
formedla dina egna observationer och rekommendationer med malet att gemensamt besluta vilka
som ar de viktigaste fragorna att hantera. Du kan till exempel sadga:

Rekommendation Baserat pa vad vi diskuterat later det som det vore mest andamalsenligt att

forst fokusera pa.....c.coocccveeveeeneee............ Efter det, om det kanns ratt for dig,
kunde vi ses igen och tala mer om detta drende och andra problem. Later det
bra?

Om den drabbade identifierat flera hogprioriterade omraden, hjalp da till med att komma fram till
vilket som boér hanteras forst. Du kan saga:

Prioritering Vi har identifierat ett antal viktiga omraden som behdver hanteras. For att hjalpa
dig att vélja ett av dessa som vi kan ta itu med idag, vill jag fraga dig foljande:

o Vilket av dessa problem ger dig mest bekymmer?

e Ardet ndgot av dessa problem som vi behdver hantera fére de andra?

e Ardet n3got av dessa problem som verkar bli varre?

e Ardet ndgot speciellt problem som vi hjilps at att hantera som kommer att
bidra till att andra problem ocksa avhjalps?

e Ardet ndgot omrade som du skulle kdnna vore bist att ta itu med eller
som du upplever att du har styrka nog att hantera idag?

e Ardet ndgon hindelse som &r pa gang som kan forsvara saker for dig och
som vi bor hantera forst?

e Ardet ndgot som nyligen hdnt som férvérrat din situation och som det vore
bra att hantera?

Sammantaget, vilket omrade skulle du vilja borja jobba med idag?

For att komma fram till vilket problem som fokus bor inriktas mot, kan féljande vara till hjalp:
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= Den drabbade identifierar problemet som det viktigaste

=  Problemet orsakar allvarliga svarigheter och nedséatter funktionsférmagan
=  Problemet beh6ver hanteras fore andra problem

=  Problemet forvarras over tid

=  Om detta problem hanteras kommer det att minska andra problem

= Den drabbade féredrar att fa hjalp med detta problem forst

= Den drabbade upplever sig ha styrkan att hantera detta problem nu

*  Problemet kan hanteras med FPA-férmagor

Steg 3. Uppratta en handlingsplan

Klargor om problemet kan hanteras med hjélp av FPA-férmagor eller om den drabbade behover
héanvisas till ndgon annan samhallsinrattning. Som tidigare angetts, sdkerstall att omedelbara behov
av hélso- och sjukvard tillgodoses.

Efter detta, besluta tillsammans vilken FPA-strategi som bor anviandas forst. Ga igenom kort vilka
FPA-formagor som kan vara aktuella for att hantera det identifierade problemet och undersok vilken
formaga den drabbade helst vill anvdanda. Du kan till exempel saga:

Val av Pa den tid vi har tillférfogande idag har vi kommit fram till att arbeta

strategi MEd.iiieeesieeeee Det finns ett antal satt att gora detta pa. Till exempel,
kan vi anvianda oss av (férklara FPA-férmdgorna enligt listan nedan). Har du
anvéant dig av ndgon av dessa fardigheter tidigare? Ar det ndgon som du kidnner dig
mer bekvam med? Vilken skulle du vilja att vi anvander forst?

Forklara foljande FPA-formagor:

= Utveckla problemlésningsférmaga — Definiera ett problem och mal for att hantera
detsamma, “brainstorma” olika satt att hantera problemet, vardera dessa metoder, for att
sedan forséka anvanda det satt som mest sannolikt kan fungera

=  Framja positiva aktiviteter — Satt att forbattra sinnesstamning och funktionsniva genom att
identifiera och delta i positiva och trevliga aktiviteter

= Hantera reaktioner — Férmagor for att bemastra och minska negativa fysiska och psykiska
reaktioner efter skrammande handelser

= Hantera tankar — Identifiera obehagliga tankar och motverka dessa genom andra, mindre
oroande tankar

= Ateruppritta hilsofrimjande sociala kontakter — Aterknyta till positiva relationer och till
stod fran omgivningen

Anvind FPA-flddeskartan nedan for att identifiera Iampliga FPA-insatser for olika problemomraden.

Om problemen kraver det, rekommendera att ni bor ses mer dn en gang och fraga om det ar mojligt.
Forklara att den drabbade naturligtvis kan avsta deltagande och avsluta nar som helst.
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FPA Flédeskarta 6ver férmagor

Problem

Priméar FPA-formaga

Sekundir FPA-formaga

Svart problem som jag maste
I6sa

Intensiva eller upprepade,
oroande reaktioner som fo6ljd
av handelsen

Svarigheter att aterknyta
kontakter med vanner och
familj efter handelsen. Kéanner
fa som bryr sig om mig eller
som kan hjalpa mig

Nedstamd, ledsen eller
tillbakadragen

Oroande tankar som far mig att
kdnna mig dalig eller hindrar
mig fran att ha positiva tankar

Allvarligt paverkad fysisk eller
mental hélsa, problematiskt
bruk av alkohol, lakemedel eller
annan drog, andra uttalade
aktuella svarigheter eller
negativa upplevelser

Probleml6sning

Hantera reaktioner

Halsoframjande sociala
kontakter

Positiva aktiviteter

Hantera tankar

Probleml&sning

(med fokus pa hanvisning till

annan lamplig
samhallsinrattning)

Halsoframjande sociala
kontakter

Hantera tankar

Halsoframjande sociala
kontakter

Hantera tankar
Positiva aktiviteter

Hantera tankar

Problemldsning

Halsoframjande sociala
kontakter

Hantera reaktioner
Positiva aktiviteter

Hélsoframjande sociala
kontakter

Hantera tankar
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Formaga 2:

Information och prioritering

Héilsofrﬁmiande/ Problemldsnings-

sociala kontakter .. o
formaga

( )

Hantera tankar Positiva aktiviteter

k&’era reaktio{

Utveckla problem-
|0sningsformaga

Mmal Stodja drabbade i att prioritera och I6sa svarigheter och problem
Bakgrund Allvarliga hdndelser leder ofta till svarigheter som kan fa drabbade att kdnna sig
hjalplosa eller ofbrmdgna att hantera de problem de moter. Pagaende stress och
pressen att “géra nagot” kan leda till att det ar svart att ta ett steg tillbaks och
tanka effektivt pa hur man bast kan hantera en situation. Att tillagna sig ett mer
systematiserat satt att I6sa problem, kan bidra till att drabbade kan hantera
problem mer effektivt, aterfa en kdnsla av kontroll och 6ka tilliten till sin egen
formaga.
Aktuellt for Drabbade som identifierat foljande problem:
e Kanner sig 6vervaldigade och oférmdgna att ta itu med alla problem
e Kanner sig hjalplosa nar det galler att komma pa I6sningar till problemen
e Kanner sig demoraliserade eller att de saknar kontroll Gver sin situation
e Familjemedlemmar har svarigheter att |6sa problem
Tid 30-45 minuter
Material Som kan delas ut:
Vuxna: Formuldr, Problemlésning
Barn: For barn: Formuldr problemlésning
Steg Efter att ha forklarat bakgrunden till férmagan Probleml6sning:

1. Definiera problemet och vem som ager det

2. Satt upp ett mal

3. ”Brainstorma”

4. Utvardera och valj den mest lampliga |I0sningen
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Forklara bakgrunden till probleml6sning

Pagaende problem kan forstarka stress och nedstamdhet samt paverka relationer till andra pa ett
negativt satt (exempelvis genom 6kad ilska). Oférmagan att I6sa problem kan leda till att individer
kdnner sig hjdlplésa och demoraliserade. Problemlosning gor det mojligt for drabbade att bryta ned
problem i hanterbara delar, hjalper dem att komma fram till vilken del de ska ta itu med forst och gor
det maojligt att eftertanksamt valja hur man ska hantera problemen. For att introducera detta avsnitt
kan du saga:

Bakgrund En allvarlig handelse skapar sa manga svarigheter att drabbade ofta kdnner sig
hjalpldsa infor alla utmaningar de star infor. Idag ska vi diskutera nagra satt att
hantera dina problem mer framgangsrikt. Tillvagagangssattet ger dig maojlighet att
tanka ut ett antal I6sningar till ett problem sa att du sedan kan vélja hur du ska
gora.

For dem som anger att de ar oroliga for att andra familjemedlemmar har svart att hantera problem,
kan du forklara att den drabbade sjélv kan lara ut denna formaga till andra och att du kommer att
forse denne med material som beskriver varje steg. Emellertid bér du rdda dem att de innan de lar ut
formagor till sina narstdende, bor préva dem sjalva. Erbjud dig dessutom att traffa de andra
familjemedlemmarna enskilt eller tillsammans.

Efter det ber du dem att identifiera problem som behover hanteras. Du kan sedan saga:

Identifiera Jag ska lara dig ett enkelt satt i fyra steg for att hantera olika problem. Om du

ett problem anvander dig av detta kan du bryta ned problem i mer hanterbara delar. For att
visa hur det fungerar ska vi nu anvdnda de har fyra stegen. Nar vi nu gor det for att
hantera ditt problem kommer du att lara dig verktyg som du kan anvanda pa vilka
problem du an kan komma att mota. Nagra fragor?
OK, de fyra stegen ar: (1) Definiera problemet och vem som ager det, (2) Satt upp
ett mal, (3) ”Brainstorma” samt (4) Utvardera och valj den lampligaste |6sningen.
[Lédmna ut Formuldr, Problemlésning till den drabbade]
Nu ska vi ga igenom de olika stegen for problemldsning.

Steg 1: Definiera problemet och vem som ager det

Definiera problemet

Som stdd for att definiera problemet och pabérja problemldsningen, anvand Formulér
Problemlésning i Bilaga B. Forma den drabbade att tydligt definiera vad denne vill arbeta med sa
detaljrikt och konkret som maijligt. Anvand fragor for att forsta problemet och fér att komma fram till
om det ar ett bra satt att |6sa problemet pa. Nar du hjalper den drabbade att vara specifik ar det
|attare att forsta om just den I6sningen kan fungera pa det problemet eller om det finns andra satt.
Du kan till exempel saga:

Definiera Det forsta steget i problemlsning ar att sa tydligt som moijligt definiera problemet
Ett problem som du vill arbeta med. Om ditt problem ar komplext, Iat oss se om vi kan bryta
ned det i hanterbara delar.

Ett stort problem (till exempel, ovanskap inom familjen) kan ofta delas upp i
mindre problem som ar lattare att hantera, till exempel genom att identifiera vad
familjen argumenterar om. Det kan vara nagot som har med pengar att géra eller
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vem som ska duscha forst pa morgonen. Forsok att vara noggrann och specifik nar
du definierar problemet eftersom det da ar lattare att ta itu med.

Na&r du har brutit ett problem i tva eller tre delar, oroa dig inte for att du inte kan
|6sa alla dessa delar av problemet direkt. Det viktiga ar att fokusera pa en del i
taget och inte hamna pa sidospar med de andra delproblemen eller nagot annat.
Du kan ta itu med de andra delproblemen senare pa samma satt.

OK, avsatt nu en liten stund for att anteckna ditt problem sa specifikt som mojligt i
formularet.

Alternativ metod for barn

For en del barn kan det vara svart att prioritera problem eller att géra problem konkreta. Som stod
kan du be barnet gora en lista med alla bekymmer och problem. Vid varje tillfdlle som barnet anger
ett problem kan du understka detta ndrmare genom foljande fragor:

=  Hur ofta hander detta?
=  Vem ar inblandad?
= Vad kdnner du da?

=  Hur paverkar det dig?

Tydliggor varje problem. Anteckna en férenklad sammanfattning pa en post-it-lapp

(exempelvis, “Brakar med mina vanner” eller “Har inget eget privatutrymme hemma for vi bor i en
liten lagenhet”). Be barnet sortera lapparna efter svarighetsgrad med det svaraste problemet hogst
upp. Borja sedan arbeta med det 6versta problemet. For att etablera ett bra samarbete med barnet
kan du borja med en 6vning dar du ber barnet beratta vad hon/han dr bra pa och sedan prioritera
dessa. Darefter kan du bérja géra samma sak med problemen.

Klargér vem som ager ett visst problem

Manga drabbade, speciellt barn, kan ta pa sig ansvar fér problem som inte ar deras uppgift att
hantera. Till exempel kan en drabbad marka att en narstaende ar ledsen, irriterad eller distraherad
och antar da att det &r hans/hennes fel och att denne &r den ende som kan hjalpa den nérstaende.
(Om det &r sa att den drabbade faktiskt ar den som “ager” problemet, far man hoppa 6ver detta
steg).

Lar den drabbade hur denne ska klargéra om det egentligen ar dennes uppgift att |0sa ett visst
problem. Fraga om problemet ar ndgot som utspelar sig mellan denne och nagon annan (exempelvis
brak med en narstaende). Om det ar s3, ar det atminstone delvis den drabbades ansvar att hantera
det. Om problemet primért finns hos nagon annan (exempelvis, att en narstaende ar nedstamd) eller
utspelar sig mellan andra personer (exempelvis vanner som brakar), ar det inte den drabbade som &r
ansvarig for att hantera det. Det betyder inte att man inte forsoker hjalpa andra (exempelvis att vara
barnvakt at en vdn sa denna kan soka jobb). Det innebar istéllet att den drabbade inte primart ska ta
pa sig ansvaret for att I6sa just det problemet.

Om den drabbade har valt ett problem som egentligen ar nagon annans, be denne att vélja ett annat
problem. For att bidra till klargérande av vem som &ger ett problem kan du saga:
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Klargor vem Nu nar du valt ett problem att ta itu med, 1at oss forst klargéra om det ar ett
som ager ett problem som du ar ansvarig for att hantera eller om det &r for nagon annan att
problem |6sa. For att finna ut det kan du besvara féljande fragor:

”Ar detta problem nagot som hinder mig eller utspelar det sig mellan mig och
nagon annan?”

Eller

”Ar det ndgon annan som drabbats av det har problemet eller utspelar det sig
mellan andra personer?”

Om ansvaret for att hantera problemet dr ndgon annans, kan du siga, “Aven om
jag forstar att du ar bekymrad, later det som om att det ar andra som &r ansvariga
for att |6sa detta problem. Lat oss istallet titta pa ditt nasta problem i
angelagenhetsordning och anteckna det i formularet.”

Steg 2. Satt upp ett mal

Forsok att fa den drabbade att klara ut vad denne vill och behdver samt vad denne ar radd for eller
bekymrar sig for. Manga drabbade har ltt for att identifiera problem men har inte tankt igenom vad
de behover eller de vill ska hdanda samt vad de oroar sig for. Att identifiera den underliggande oron
kan gora det mojligt for dem att hantera problemen mer effektivt. Att fore deras uttalanden lagga
till “Jag vill...”, Jag behover...”, Jag ar radd for att...” eller Jag ar orolig for att...”, kan vara till hjalp.

Ju mer specifika drabbade &r om sina mal desto lattare blir det att identifiera praktiska satt att hitta
|6sningar. Uppmuntra dem att ga bortom det uppenbara till de mer djupare behoven och bekymren.
Det ar flera vanliga behov som ligger bakom de flesta problem (exempelvis kédnsla av kontroll, bli
uppmarksammad eller erkdnd, kanna sig saker och trygg, vara omtyckt och behandlad med respekt,
bli tagen pa allvar eller att fa utveckla sin potential). Om till exempel en drabbad anger att dennes
hem kanns alldeles for trangt, bor du kanske forsoka se bortom det uppgivna problemet och
undersoka vilka dennes behov egentligen ar (tillexempel, "jag behover lite mer tid for mig sjalv”
eller ”jag behover lite mer privat utrymme”), om det ar sa att familjen inte kan flytta.

For att bidra till att identifiera malet, kan du saga:

Satta upp mal  Steg 2 &r att satta upp ett mal. Du har definierat ett problem som du vill arbeta
med. Nu behdéver du bestdmma vad du vill ska handa eller vad som ska bli
annorlunda eller vad det ar som bekymrar dig.

Till exempel kan vi ta braket i familjen. | Steg 1, kunde vi bryta ned problemet i tva
delar, det fanns olika uppfattningar om vem som ska fa duscha foérst pa morgonen
och att ekonomin inte var tillrackligt god for att genomfora vissa aktiviteter. | Steg
2, kan du nu identifiera dina behov, vad du vill, dina radslor och bekymmer. | den
forsta delen av problemet kanske du identifierar sadant som “Jag vill att vi ska
ordna ett schema for badrummet som alla ar néjda med”, ”Jag vill njuta av min
dusch”, ”Jag vill ha det mindre stressigt pa morgonen” och ”Jag vill ha tillrackligt
med tid for att géra mig i ordning pa morgonen.” Nar det galler den andra delen av
problemet sa kanske du tanker ”Jag vill avsatta tid for att gora aktiviteter med
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familjen”, ”Jag vill att vi genomfor sadana aktiviteter som inte ar for dyra eller som
ar gratis”, ”Jag vill att vi alla i familjen ska kunna fa lite tid tillsammans” och ”jag
oroar mig for var ekonomi”.

Notera att uppgiften att forst bryta ned problemet i hanterbara delar och sedan
avsatta tid for att tanka pa realistiska mal faktiskt har lett oss narmare en I6sning
av problemet. Problemet bérjar kdnnas mer hanterbart.

Lat oss nu aterga till ditt aktuella problem. Lat oss undersoka vad du bekymrar dig
over och dina behov for att kunna identifiera ett mal.

[Du bor bidra till att identifiera den drabbades problem pa ett konkret satt.]

OK, avsatt nagon minut for att anteckna ditt mal i formularet.

Steg 3: Brainstorma

Uppmuntra den drabbade att ange ett par mojliga satt for att uppna malet. Att “brainstorma”
betyder att man spontant tar fram sa manga alternativ som man kan komma pa for att I6sa
problemet. Aven om man tinker pa eventuella konsekvenser av de olika alternativen bér man
undvika att géra sddana bedémningar fér nagon av de eventuella I6sningarna i denna fas. Anteckna
istallet varje alternativ 16sning i Formuldr Problemldsning. Om den drabbade har svart att komma pa
|6sningar, fraga da hur denne tror att nagon annan som denne dr bekant med och som hon/han har
fortroende for, van, larare, medarbetare eller familjemedlem, skulle ha hanterat problemet. Du kan
saga:

Brainstorma Steg 3 handlar om ”brainstorming” med vilket menas att man gor en lista av
mojliga l6sningar som kan bidra till att komma pa idéer som du kanske inte tankt
pa innan. Lat oss anteckna sa manga olika losningar vi kan komma p3, inklusive bra
och daliga uppslag. Gor ingen bedéomning av dessa an. Tank inte pa om de ar
realistiska eller inte. Nagra alternativ kan till och med lata konstiga men det ar OK.
Lat oss se hur manga du kan komma pa och anteckna dessa i ditt formular.

Efterhand som du bidrar till olika mojligheter, foresla ytterligare idéer och bidra till att skapa och
modifiera olika |6sningar.

Foresla idéer  Olika mojligheter som kan vara relevanta kan innehalla:

e Olika satt att lugna sig pa

e Taitu med delar av problemet som upplevs som kontrollerbara

e Saker som det ar bra att saga till sig sjalv

e Losningar som bygger pa eller foljer sadant som redan visat sig vara bra

e Olika satt som den drabbade I6st liknande problem pa tidigare

e Olika satt som kan forandra situationen

e Att fa stéd och hjalp fran andra

e Att skaffa tillgang till olika inrattningar som kan hjalpa till (ta fram listor pa
olika samhallsinrattningar som kan bista och som kan generera fler
I6sningar)

Nar den drabbade har listat atminstone 10 idéer, inklusive ett antal som kan vara anvandbara och
nar ni bada inte kan komma pa flera, da har ni gjort klart Steg 3.
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Steg 4: Utvardera och valj den mest lampliga l6sningen

Bista den drabbade att vilja den mest ldmpliga |6sningen/l6sningarna med utgangspunkt fran vad
det sannolika resultatet kan bli. Be denne ga igenom varje magjlig 16sning och dess positiva och
negativa konsekvenser.

Diskutera vid behov de olika fér- respektive nackdelarna med de olika valen. Aven om den drabbade
kan valja mellan olika I6sningar bor du uppmuntra denne att ta sma steg och att undvika orealistiska
handlingsalternativ. Din roll dr att bidra till att valet leder till I6sningar som ar genomforbara,
praktiska och fordelaktiga aven om det bara blir dellésningar. Ofta blir den mest lampliga |6sningen
att kombinera olika maéjligheter for att uppna malet under Steg 3. Du kan saga:

Viljaen Det sista steget ar att valja den mest lampliga |6sningen/I6sningarna och att préva
16sning: den/dessa. Lat oss titta pa listan av olika mojligheter och fundera 6ver hur
Vuxna hjalpfulla de kan vara. Du kan stryka de som inte verkar vara till hjalp och vélja de

mojligheter som rimligen skulle kunna fungera och som du skulle vilja testa. Den
mest lampliga I6sningen for att na malet kan visa sig vara en kombination av olika
mojligheter.

Alternativt satt nar det galler barn:

Med vissa barn behover du systematiskt ga igenom hela listan och utvardera varje majlig 16sning.
Darefter bistar du barnet med att gradera varje maojlighet med “plus och minus”. Den processen kan
bli mycket interaktiv. Forsok att fa barnet att gora sjalva graderingen. Du kan s&ga:

Vilja en Det sista steget ar att valja den mest lampliga I6sningen och gora en plan for att
I6sning: genomfora den. Lat oss titta pa listan av mojligheter och fundera pa hur hjalpfull
Barn varje mojlighet skulle kunna vara. Satt ett plus- eller minustecken framfér varje

I6sning. Plus betyder att du tror att det kommer att hjalpa dig att uppna ditt mal
medan minus betyder att du inte tror att det kommer att vara bra. Du kan stryka
varje mojlighet som inte verkar hjalpfull. Rita en stjarna vid varje mojlighet som du
tror kan vara till hjalp och som du skulle vilja préva.

Notera angaende kulturer
| vissa kulturer kan beslutsfattande inkludera och ibland krava deltagande fran aldre,
utsedda ”"helare”, aldrerad eller matriarker, vilka ibland ocksa har sista ordet. Det kan sarskilt vara
fallet i samband med interpersonella konflikter, livhandelser eller férandringar som kan paverka en
hel grupp. Vid valet av en I6sning kan det vara l[dmpligt att fraga om andra i den drabbades innersta
krets forvantas vara inkluderad nar man forséker genomfdra en 16sning och om sa ar fallet hur
denne l[ampligast bor inkluderas.

Efter att ha valt dem mest [ampliga 16sningen kan du fraga den drabbade vilka matt och steg denne
kommer att vidta de ndrmaste dagarna. For att sdkerstalla att en bestdmd plan dr genomforbar kan
du fraga vilken dag och tidpunkt som &r aktuell, vilket behov av stéd och vilka hinder som kan
forutses. Nar det géller barn kan det vara bra att inkludera fordldrarna om det behévs nagon form av
stoéd. Om ett nytt mote ar inplanerat, informera da om att du kommer att fraga om vilka steg som
tagits, vilka anstréangningar som gjorts och eventuella resultat som uppnatts vid den tidpunkten.
Understyrk fordelarna med att prova det man kommit fram till och att s6ka stod vid behov. Forse den

Formagor for psykologisk aterhdmtning Anvindarinstruktion 25



drabbade med ytterligare information om vilka samhallsinrattningar man kan soka ytterligare stod
vid behov. Paminn drabbade om att gratulera sig sjalva nar de klarat av sadant som leder mot malet.

For drabbade som vill hjalpa sina narstaende kan du fraga om de kdnner sig bekvama med att
anvanda de fyra stegen for problemldsning for detta d&ndamal. Om de ser svarigheter med det, svara
da pa de eventuella fragor de har samt erbjud dig att traffa deras narstaende tillsammans eller
enskilt.

Uppfoljningsmote: utvardering

Om den drabbade kommer for uppféljning, efterhér dd om hur det gatt. Fraga om den drabbade
forsokte anvanda sig den l6sning som ni kom fram till tidigare och om eventuellt resultat. Denna
diskussion bor innehalla foljande komponenter:

1. Vilka av de planerade atgarderna kunde den drabbade genomféra? Vad hiande — och vad blev
utfallet? Blev nagot delmal uppnatt, om an bara delvis? (Om den drabbade inte provade
nagon losning, undersok i sa fall orsakerna till detta och 6vervag att dndra planen for att géra
det hela praktiskt och genomforbart.)

2. Vilket ar nasta steg for att ta itu med problemet? Behover planen modifieras? Bér nagon
annan av de potentiella I6sningarna provas? Brainstorma eventuellt ytterligare andra
I6sningar som kan foras upp pa listan.

3. Omden drabbade pa ett adekvat satt hanterat problemet eller om problemet inte langre &r
aktuellt, 6vervag da att anvanda uppfoljningsmotet till att anvdanda problemldsningsmodellen
pa andra aktuella svarigheter. Understk ocksa om den drabbade sjalv prévade att anvdnda
de olika stegen for problemldsning dven pa andra problem.

| diskussionen, ga igenom vilka I6sningar som vara till hjalp och fraga den drabbade vad denne skulle
gora annorlunda om denne hade en ny moéjlighet och forsok att géra en utvardering av den anvanda
planen for problemldsning som anvandes. Var noga med att gratulera den drabbade fér vad denne
klarat av for att uppna malet.

Efter att ha gatt igenom den aktuella situationen och kommit fram till vad som behdver goras harnast
kan du rekapitulera de olika stegen for problemldsning och uppmuntra fortsatt anvandning av
modellen.
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Information och prioritering

Héilsofrﬁmjar( hlemlﬁsnings-

sociala kontakter férmaga

( |

Harg=ahar Positiva aktiviteter

k&’era reaktio{

Formaga 3:
Framja positiva
aktiviteter

mal Att stodja den drabbade i att planera och delta i positiva trevliga eller meningsfulla
aktiviteter for att forbattra sinnestamning och for att bidra till att aterfa en kansla
av kontroll
Bakgrund Allvarliga handelser kan ofta leda till att drabbade slutar med vanliga rutiner och
att delta i aktiviteter som ar meningsfulla, ger en kansla av kontroll och som ar
trevliga. Nar man stodjer drabbade med att identifiera, planera in och delta i
positiva aktiviteter kan det bidra till att de aterupptar rutiner, hobbys och andra
aktiviteter som ger tillfredstallelse, vilket i sin tur kan forbattra sinnestamning och
kansla av kontroll.
Aktuellt for Drabbade som har identifierat féljande problem:
e Kanner sig nedstamda eller apatiska
e Avbrotti normala rutiner och aktiviteter
e Laggrad av deltagande i trevliga och positiva aktiviteter
Det kan ocksa handla om barn som slutat leka eller som bérjat delta i riskfyllda
aktiviteter eller lekar
Tid 20-30 minuter
Material Vuxna: Val av positiva aktiviteter
Formuldr, Positiva aktiviteter
Barn: For barn: Vilja saker att géra
For barn: Formuldr, Positiva aktiviteter
For fordldrar: Hjélpa barn att planera positiva aktiviteter
Steg Efter att ha forklarat bakgrunden till formagan Framja positiva aktiviteter:

1. Identifiera och planera en eller flera aktiviteter
2. Planera in aktiviteterna i en tidbok
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Forklara bakgrunden till varfor det ar bra att delta i positiva aktiviteter

Drabbade kan efter allvarliga hdandelser dra fordel av att delta i aktiviteter som de tidigare trivdes
med. Det ar inte bara sa att deltagande i sddana aktiviteter kan aterstélla en kansla av kontroll och
normalitet, de kan ocksa bidra till att minska ledsenhet, hopplshet eller generell brist pa energi. Det
kan ocksa paminna drabbade som blivit 6vervéldigade av aterhamtningsprocessen och allt ansvar, att
de slutat delta i aktiviteter som kan ha betydelse for deras egen halsa och for relationen till andra. Du
kan ange goda skal for att delta i positiva aktiviteter pa foljande satt:

Bakgrund Allvarliga handelser leder till ofta avbrott i normala rutiner och aktiviteter som
vanligen bidrar till en kdnsla av mening, kontroll och ndje. Att planera och delta i
positiva och meningsfulla aktiviteter kan leda till att du dgnar dig at sadant som kan
bidra till att situationen ater kan upplevas mer normalt. Att dgna sig at hobbys,
hjalpa andra, ateruppratta familjerutiner och delta i aktiviteter som ger
tillfredstallelse kan dessutom forbattra din sinnestdmning och aterstalla en kansla
av kontroll.

Efter en allvarlig hdndelse fordndras saker sa mycket att det kan kdnnas som om du
borjar helt pa nytt. De dagliga sakerna som manniskor vanligtvis raknar med, som
till exempel att prata med en god granne eller ga till ett favoritkafé, har man
plotsligt slutat med. Ibland kan allvarliga handelser leda till att familjer och vanner
skiljs at. Det finns ett flertal aktiviteter som individer kan delta i och som kan
underlatta en atergang till ett vanligt liv.

For de drabbade som har kant sig nere, ledsna, apatiska eller som har mer negativa an positiva
upplevelser kan du beskriva skalen att delta i positiva aktiviteter pa foljande satt:

Bakgrund: Lat oss avsatta nagra minuter for att diskutera olika satt att bemastra kanslor av

Vuxna ledsenhet, tendenser till att isolera sig eller nedstamdhet — vanliga reaktioner efter
allvarliga handelser. Att ha upplevt mer negativa saker an positiva kan bade
forsorsaka och kvarhalla dessa kanslor. Positiva erfarenheter brukar leda till
upplyftande kdnslor medan negativa erfarenheter har en tendens till att leda till
mer upprorande kdnslor. Det betyder att om du vill forbattra din sinnesstamning
behdver du 6ka de positiva erfarenheterna och minska de negativa. Ett annat satt
att tanka kring detta ar att forsta att personligheter bestar av vara tankar, kdnslor
och beteenden. [Visa foljande diagram.]

/

Tankar Beteenden
< >

Att kdnna sig ledsen, tendens att isolera sig eller kdnna sig apatisk kan harstamma
fran en av dessa tre delar — kanslor, tankar eller beteenden. Utoéver det paverkas
varje enskild del av de andra. Nar manniskor kdnner sig nedstdmda, brukar de borja
med att forsoka andra sina kanslor. Det ter sig i och for sig rimligt eftersom malet
ar att kanna sig battre. Samtidigt har det visat sig att kdnslorna ar svarast att
kontrollera eller andra av dessa tre delar. Som du sakert sjalv har markt brukar det

Kanslor
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inte fungera att intala sig sjalv att ma bra. Det har istdllet visat sig att det ar lattare
att andra sina tankar och beteenden, vilket i sin tur kan férandra hur du mar.
Denna formaga handlar saledes om att andra ditt beteende genom att dndra dina
dagliga aktiviteter.

Bakgrund: Sedan den allvarliga hdndelsen har du kanske kant att du varit fylld med obehagliga kédnslor

Barn som ledsenhet eller radsla. Det ar inte sa att jag bara kan ta bort dessa kanslor fran dig. Jag
onskar det vore sa enkelt! Vad vi kan gora ar att forsoka fylla lite av din tid med aktiviteter
som kommer att ge dig lite mer positiva, gladare kanslor.

N\

Lekar
Musik

Allvarlig

handelse

[

Notera
Informera drabbade om att vissa aktiviteter kanske inte kommer att upplevas som lika trevliga som
tidigare. Forklara att det trots det ar angelaget att delta i dem som en del i anstrangningen att
aterskapa en kénsla av kontroll och battre vdlmaende. Du bor inte bidra till att drabbade inges
forestéllningen att dessa aktiviteter kommer att ha en snabb effekt. Forbered dem sa att de inte blir
Overraskade och besvikna 6ver att de inte tycker att aktiviteterna ar sa trevliga som de forvantat sig.
Till exempel kanske inte den forsta ledigheten/semestern tillsammans med familjen efter den
allvarliga handelsen blir lika trevlig som de 6nskat. Kom ihag att “njuta” eller “ha trevligt” kan vara
en alltfér avlagsen forvantan for manniskor vars formaga att njuta och trivas ar begransad vid den
aktuella tidpunkten. Forsok att inkludera familjeaktiviteter som bekraftar att det varit en svar tid for
dem (tillexempel att de avsatter en sarskild dag tillsammans). Inkludera ocksa aktiviteter som ger
drabbade en paus fran vardagsstressen saval som sadant som far dem att kdnna att de bidrar med
nagot meningsfullt fér andra.

Notera angaende kulturer
En del kulturer har sorgeritualer som ar tidsspecifika. Det kan uppfattas respektlost for de som
omkommit och deras narstdende att delta i aktiviteter som kan uppfattas som trevliga och for
uppsluppna for tidigt efter en allvarlig handelse. Skaffa information om sadana kulturella traditioner
innan du tar itu med denna del.
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Steg 1. Identifiera och planera en eller flera aktiviteter

Ga igenom listan pa mojliga aktiviteter och valj en eller flera

For att bidra till att identifiera aktiviteter kan du anvdanda dokumentet Val av positiva aktiviteter och
Formuldr, Positiva aktiviteter i Bilaga C. Uppmuntra den drabbade att anteckna ytterligare aktiviteter
och tanka pa vilka aktiviteter denne dgnade sig at fore den allvarliga hdandelsen. Syftet med
dokumenten i Bilaga C ar att inspirera till nya idéer; listan ar inte fullstandig och ar inte kulturspecifik.

Du kan saga:

Ga igenom Ett satt att andra ditt beteende ar att delta i fler positiva aktiviteter. Har finns en
listan och vadlj lista pa aktiviteter som manniskor ofta brukar tycka om att géra. Jag foreslar att vi
aktiviteter gar igenom listan och att du genom det kan komma fram till atminstone 3

aktiviteter som du kan delta i denna vecka. Listan anger bara exempel pa flera
saker du kan dgna dig at. Du kan naturligtvis lagga till aktiviteter som du dgnat dig
at tidigare och som inte finns pa listan. Lat oss avsatta nagra minuter for att tala
om vad du dgnade dig at fore den allvarliga handelsen och som fick dig att ma bra.

Valj aktiviteter som du tror du kommer att tycka ar trevliga och som du verkligen
kommer att genomféra. Aven om du kan kdnna ett visst motstand mot att delta i
positiva aktiviteter for att du kdnner dig ledsen eller for att du saknar energi ar det
anda viktigt att du provar nagra av dem denna vecka. Ta dig nagra minuter nu for
att valja en till tre aktiviteter som du tror du kan genomféra.

Forse den drabbade med dokumenten Val av positiva aktiviteter (anvand Fér barn: Vilja saker att
gora for barnen samt Fér fordldrar: Hjélp barn att planera positiva aktiviteter for foraldrar eller
vardgivare) for att valja aktiviteter. Uppmuntra den drabbade att lagga till ytterligare aktiviteter pa
listan. Du kan ocksa fraga den drabbade om vilka aktiviteter denne deltog i innan den allvarliga
handelsen.

Barn, familjer och dldre vuxna kan behoéva sarskild uppmarksamhet. Nar du arbetar med ett barn
eller en tonaring, forsék uppmuntra denne att valja atminstone en aktivitet som kan géras ensam och
nagon som involverar en van, familjemedlem eller ndagon annan stodjande vuxen. Nar det géller
familjer kan de ofta ha férdel av att gora vissa aktiviteter tillsammans och du kan darfér uppmuntra
den drabbade att foresla en aktivitet som inkluderar andra familjemedlemmar. Kom ihag att i
begreppet “familj” kan inkluderas dven andra narstaende. Nar man arbetar med dldre bor man ha i
atanke att borja om och ateruppta sitt liv och inte minst planera in positiva aktiviteter, kan vara svart
for vissa sent i livet. Var kanslig for att “ateruppta” sitt liv kan betyda olika saker i olika perioder av
livet. Nar du stodjer dldre i att planera positiva aktiviteter bér du tdnka pa deras styrkor och

formagor men ocksa begréansningar av olika slag, till exempel fysiska och rorelsemassiga.

Efter en allvarlig hdndelse bor naturligtvis ocksa sdkerhetsmassiga aspekter 6vervagas nar man valjer
aktiviteter.

Steg 2. Planera in aktiviteterna i en dagbok

For att planera in positiva aktiviteter kan du saga:
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Planera Erfarenhet fran arbete med manniskor som ar nedstamda, som drar sig undan eller

aktiviteter som fastnat pa nagot satt har visat att det inte racker med att intala sig att man ska
gora mer positiva saker. Nar man ar nedstamd kan det vara svart att fatta beslut,
man kan kanna sig utmattad eller tdnka pa nagot som kan vara vart att géra. Om
din energiniva ar Iag eller din formaga att vara beslutsam ar begrénsad kan du
behova en extra knuff for att komma igang med att gora trevliga saker. Om det
kdnns som om du inte ar vard att ha trevligt i ditt liv efter en sa allvarlig handelse
kan det betraktas som relativt normalt. Trots det behover du inte |ata detta hindra
dig fran att unna dig lite lekfullhet och gladje som du ocksa ar vard och behéver.

For att 6ka chansen for dig att genomfora dessa aktiviteter kan vi anvanda den har
dagboken (visa dagboken i Formuldr, Positiva aktiviteter) for att planera
aktiviteterunder néasta vecka. Forsok darfor nu att se om det finns plats att planera
in en eller flera av dina aktiviteter. Om det ar majligt, anteckna da dessa i
dagboken.

Bista den drabbade med att komma fram till vad denne behéver for att kunna genomféra aktiviteten.
Anvéand fragorna nedan for planeringen:

= Vill du eller har du behov av att nagon ska géra denna aktivitet tillsammans med dig? Nar ar
det i sa fall bast att kontakta denne? Notera det i dagboken.

= Behover du nagot material eller gora nagon forberedelse for att genomféra denna aktivitet
(skaffa ratt skor, fylla pa luft i cykelns dack)? Nar ska du ordna dessa delar? Anteckna ocksa
det i dagboken.

= Hur kan du hantera eventuella tankar som kan dyka upp och som kan fresta dig att stalla in
den planerade aktiviteten (tankar om den allvarliga hdandelsen, tankar pa forluster, brist pa
energi, eller tankar pa att du egentligen har en massa andra saker du borde ta itu med)?

Alternativ metod for barn

Forsok att férma barn att samarbeta med sina vardnadshavare eller erbjud dig att vara “sekreterare”
for att hjalpa till att anteckna aktiviteterna i dagboken. Uppmuntra barn att anvanda bilder,
teckningar eller farger for att markera dagarna da de ska genomféra vissa aktiviteter. Forse
vardnadshavare med dokumentet Fér férdldrar: Att hjdlpa barn att planera positiva aktiviteter.

Notera
Att avsatta tid och utrymme for aktiviteter, speciellt for barn, kan vara utmanande for en del
familjer efter att de varit med om en allvarlig hdandelse. Det kan darfor ibland vara till hjalp att forst
ga igenom stegen i Problemlésningsférmdga for att stodja familjen i att utveckla strategier for att
delta i dessa aktiviteter. | samband med planeringen av tid och plats for aktiviteter bér man tanka pa
att inte oforberett exponera dem for sadant som kan paminna om handelsen. Det kan kanske vara
till hjalp for dig att ga igenom informationen om hur man kan bemastra sadant som paminner om
den allvarliga handelsen, i dokumentet Hantera tankar.

Uppfoljningsmote

Om den drabbade aterkommer for uppféljning ga da igenom de tidigare motena pa foljande satt:

Aterblick Forra gangen vi sags diskuterade vi vad som orsakar och/eller vidmakthaller kanslor
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av nedstamdhet, bristande kdnsla av meningsfullhet och kontroll. Vi talade ocksa
om dina styrkor och din formaga att tillgodose nagra sidor av ditt liv med sadant du
ocksa behover och fortjanar — lekfullhet och gladje. | den har delen av ditt liv har du
ju upplevt mycket negativa saker och inte tillrackligt med positiva eller trevliga
upplevelser. Vi planerade dessutom in positiva aktiviteter i din dagbok for att du
skulle ge dem utrymme och for att komma ihag dem.

Efter detta kan du underséka om den drabbade har forsokt gora dessa aktiviteter och om sa ar fallet,
hur detta paverkade dennes sinnestamning. Denna diskussion kan inkludera:

= Att fraga vilka aktiviteter den drabbade hade mojlighet att préva pa. Om den drabbade inte
provat nagon aktivitet, forsdk da att komma fram till skdlen for det och prova att ga igenom
planerna en gang till sa att de om majligt blir genomfdrbara.

=  Formedling av tydlig uppmuntran for alla forsok till att genomféra en aktivitet, som till
exempel om den drabbade avsatt tid, talat med en familjemedlem om det eller ringt nagot
telefonsamtal om det.

= Hur planen for positiva aktiviteter behdver dandras kan bero pa féljande:

o Om den drabbade rapporterar en 6kning av positiva kanslor kan du uppmuntra till
att gora aktiviteten ytterligare ett par ganger eller lagga till ytterligare en aktivitet.

o Omden inte drabbade upplevt nagon forbattring av sinnestillstandet bor man
undersdka vad som hant. Kanske behdver den drabbade byta aktivitet. Ofta ar det
dock sa att deltagande i sddana aktiviteter inte direkt resulterar i stora forandringar i
sinnestamning. Snarare brukar drabbade notera en gradvis eller ackumulerande
effekt forst 6ver tid. Hjalp den drabbade att vara talmodig och fortsatta ett tag till
med den pabodrjade planen.

o Omden drabbade inte upplevde nagon forbattring kan du ocksa underséka om
denne genomforde aktiviteten sjalv eller tillsammans med nagon. Om den
genomférdes ensam kan du kanske foresla att denne prévar igen tillsammans med
nagon denne kénner, litar pa eller respekterar.

o Fortsatta anstrangningar i denna riktning ar en nyckel till framgang och det ar viktigt
att du fragar den drabbade om det finns personer i dennes narhet som foérhindrar
deltagande i positiva aktiviteter. Om sa ar fallet kan du anvanda
problemldsningstekniker for att finna vagar att komma runt sadana hinder.

| denna aterblick 6ver genomforda anstrangningar for att delta i positiva aktiviteter kan du berémma
varje anstrangning som gjorts, undersoka vilka aktiviteter som bidragit till eventuell forbattring av
sinnesstamningen, tanka igenom fler aktiviteter som den drabbade kunde lagga till och uppmuntra
deltagande i dessa.
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Information och prioritering

Hﬁlsofrémiav( memlﬁsnings-

sociala kontakter férmaga

( \

Hantera tankar Positiva aktiviteter

FO rm éga 4: Hantera reaktioner
Hantera reaktioner

mal Att forstarka formagor som bidrar till att lugna oroande fysiska och kdnslomassiga
reaktioner; lara sig nya strategier for att hantera reaktioner efter stressfulla
situationer, inklusive sddant som paminner om vad man varit med om samt att
kunna satt ord pa svara upplevelser for att pa sa satt battre forsta och hantera
svarigheter.

Bakgrund De som drabbas av en allvarlig handelse kan uppleva olika obehagliga fysiska och
kdanslomaéssiga reaktioner nar de pa olika satt paminns om handelsen eller paverkas
av andra former av pagaende stress eller storre forandringar av tillvaron. Sadana
reaktioner kan allvarligt paverka sinnestamning, formaga till beslutsfattande,
relationer till andra, daglig funktion eller fysisk halsa. Att lara sig formagor som kan
bidra till att hantera dessa reaktioner kan verka skyddande for den fysiska och
psykiska halsan, forbattra sjalvfortroende, underlatta relationer och forstarka
funktionsnivan samt begransa anvandningen av negativa bemastringsstrategier.

Aktuellt for Drabbade som identifierat obehagliga fysiska och/eller kansloméssiga reaktioner
efter allvarliga handelser, svarigheter att hantera sadant som paminner eller
upplever aktuella stressfula situationer.

Tid 45 minuter

Material Vuxna: Barn:
Formuldr, Hantera reaktioner Fd kontroll pa dina réidslor
Andningsévning Hjdlpa barn att fa kontroll pa rddslor
Posttraumatisk stress reaktioner Hantering av barns smnproblem
lIska och irritabilitet Barns o6nskade tankar &
Sémnsvdrigheter pdminnelser
Kronisk stress Barns dngest (undvikande,
Nedstimdhet kléngighet, rddslor)
Rddsla efter hdndelsen Barns med utbrott och utagerande
Sorgereaktioner beteende
Att stédja ndgon efter en allvarlig hdndelse  Barn och sorg: information till
Alkohol- eller drogproblem familjerna

Steg Efter att ha forklarat bakgrunden till formagan Hantera reaktioner:

1. Identifiera obehagliga reaktioner och vad som triggar dem
2. Lar ut formagor for att hantera obehagliga reaktioner
3. Planera for hur du ska hantera reaktioner
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Bakgrunden till och skdlen for att ldra sig hur man kan hantera obehagliga

reaktioner

Upplevelserna i samband med en allvarlig hdndelse, forluster eller pagdende posttraumatisk stress
kan leda till starka fysiska och kdnslomassiga reaktioner som kan aterkomma da och da, veckor,
manader eller ar efterat. Dessa reaktioner kan vara kroppsliga, som hjartklappning, snabb andning,
eller att man kanner sig spand eller nervos. Det kan ocksa vara obehaglig kdnsloméssiga reaktioner
som att uppleva radsla, oro, ilska, ledsenhet eller frustration. Sadana reaktioner kan leda till
somnsvarigheter eller att man okar intaget av ldkemedel, droger eller alkohol. Utéver det kan
reaktionerna leda till stérningar i relationer med andra familjemedlemmar eller vanner och dessutom
nedséatta funktionsnivan nar det galler arbete, skola eller foraldraskap.

Du kan beskriva bakgrunden och skalen enligt foljande:

Bakgrund Manga som klarat sig genom en allvarlig hdandelse kan uppleva obehagliga fysiska
och kdnslomassigas reaktioner. Dessa kan paverka deras sinnestamning, verka
nedbrytande pa den fysiska halsan, skapa problem i relationer till anda, leda till
svarigheter att fatta beslut eller att fa saker gjorda. Att ofta bli pamind om
handelsen bidrar ocksa hos manga till att forstarka dessa reaktioner. Det kan vara
till stor hjalp att lara sig nagra férmagor for att hantera dessa reaktioner eller andra
svara situationer i ditt liv. Som med alla formagor kommer forberedelser, 6vning
och att sedan prova att ha stor betydelse. Tror du att det kan vara till hjalp for dig
att lara dig sadana formagor?

Steg 1. Identifiera obehagliga reaktioner och vad som triggar dem

For att hjdlpa drabbade att identifiera obehagliga reaktioner och férhallandes som kan utlésa dem,
kan du saga:

Identifiera Var och en av oss reagerar kdnslomassigt olika infor olika stressorer. Individer kan
reaktioner bli arga, ledsna, skramda, oroliga eller uppleva andra negativa kanslor. De kan
och det som ocksa drabbas av fysiska reaktioner som spanningar, hjartklappning, huvudvark
triggar dem eller magbesvar. Lat oss forsoka identifiera vilka huvudsakliga reaktioner du

behover hantera och vad som eventuellt har utlést dem.

Notera
For barn och tonaringar kan det ibland underlatta om man anvander en bild eller figur éver kroppen
dar de kan peka pa eller farglagga var de upplever starka kdnslomassiga eller fysiska reaktioner. Du
kan darfor be barnet att rita en kroppsfigur och sedan be barnet peka eller farglagga platsen pa
kroppen dar det kdnns mest.

Forsok att fa den drabbade att vélja den reaktion som denne primart vill hantera. Du kan gora det
genom att exempelvis fraga:

Identifiera Vilken reaktion ar det som primart bekymrar dig eller som hindrar dig att leva ditt
prioriterad livsom du vill att det ska vara?
reaktion Vilken reaktion har varit svarast for dig att hantera tidigare?
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Vilken av reaktionerna skulle det vara bast att hantera forst?

Beskriv i vilken stressfull situation du upplevde denna obehagliga reaktion?
Anteckna bade reaktionen och situationen i formularet.

Notera
Vissa drabbade upplever mycket svara negativa reaktioner (till exempel, uttalad depression, sorg,
skam, kdnsla av vardeldshet eller tankar pa hamnd) och kan darfor vara i behov av professionellt
stdd. Om sadana reaktioner kvarstar bér du remittera den drabbade for psykiatrisk bedémning.

Om drabbade beskriver svara fysiska reaktioner (till exempel, bréstsmartor) fraga da om denne varit
i kontakt med sjukvard for det tillstandet. Se till att denne kommer till hdlso- och sjukvarden om sa
inte ar fallet.

Steg 2. Lar ut formagor for att hantera obehagliga reaktioner

| Bilaga D, finner du information om hur man kan hantera flera olika typer av reaktioner. Valj de
dokument som passar till de drabbades problem och ga igenom dokumenten tillammans med dem.
Paminn den drabbade om att denne kan ga tillbaks till dokumenten for att fa stod for att hantera
reaktioner dven i framtiden.

= Andningsévning

= Posttraumatisk stress reaktioner

= |Iska och irritabilitet

= Sémnsvarigheter

= Kronisk stress

=  Nedstdmdhet

® Rddsla efter héindelsen

=  Sorgereaktioner

= Att stédja ndgon efter en allvarlig hdndelse

= Alkohol- eller drogproblem

= Fér barn: Fa kontroll pa dina rédslor

= For férdldrar: Hjdlpa barn att fa kontroll pa réddslor

®  For férdldrar: Hantering av barns smnproblem

= For fordldrar: Barns oénskade tankar & pdminnelser

= For férdldrar: Barns dngest (undvikande, kildngighet, rédslor)
= For férdldrar: Barns utbrott och utagerande beteende
= For férdldrar: Barn och sorg: information till familjerna

Nar du val har gatt igenom vilka dokument som passar den drabbades specifika reaktioner kan du be
den drabbade vilja nagra formagor som kan hjalpa denne att hantera de specifika reaktionerna eller
stressfulla situationerna. Du kan eventuellt l4ra ut nagon av foljande FPA-formagor:

A. Formagan att lugna — for att kontrollera andningen

Formagor for psykologisk aterhdmtning Anvindarinstruktion 35




B. Foirmagan att 6verfora tankar och kanslor till ord eller text — for att battre organisera sina
upplevelser och fér att kommunicera med andra

C. F6rmagan att hantera reaktioner som féljer pa sadant som triggar — f6r att hantera stressfulla
situationer, dagliga problem och sadant som paminner, fore, under och efter att detta intraffat

Efter att ha gatt igenom dessa férmagor kan du fraga den drabbade:

Vilja en Har du nagon erfarenhet av att anvanda dessa satt att hantera reaktioner?
formaga
Vilken av dessa formagor skulle du vilja lara dig forst?

Kom gemensamt dverens om en fdrmaga som ni ska bérja med. Ova och testa fdrmagan s bra under
motet, sa den drabbade kan anvdanda den mellan era méten. Ni kan prova den och férfina den
ytterligare nasta gang ni ses.

A. Formagan att lugna: Andningsovning

En férmaga som har visat sig kunna bidra till att lugna &r att lara sig andas jamnt och langsamt.
Forklara att nér vi blir angestfyllda och upprorda, reagerar vara kroppar, sarskilt hjarta och lungor
genom att fungera annorlunda. Du kan saga:

Bakgrund: Var andning bidrar till reglering av olika @mnen i kroppen (till exempel nivaerna av

Vuxna gaserna syre och koldioxid) vilket ar nodvandigt for halsan. Nar vi blir angestfyllda
andras andningen vilket leder till att vi andas snabbare och ytligare som i sin tur
leder till en andring av balansen dessa gaser i kroppen. Ytlig andning kan majligen
vara funktionellt om vi ska férsvara oss mot nagot hot, till exempel springa ifran en
tiger i djungeln — vilket vi vanligen inte behdver géra. Nar det uppstar en obalans i
dessa gaser kan dven fysiska upplevelser forstarkas av angest och oro. Sattet vi
andas pa kan bidra till att lugna starka kdnslomassiga och fysiska reaktioner och
forhindra att dessa forvarras.

Till yngre barn kan du saga:

Bakgrund: Tank dig en hundvalp som springer omkring som en tok pa grasmattan. Hur flamtar

Barn och flasar den da? [Barn gillar ndr man harmar detta. Om barn ar radda for
hundvalpar kan du prata om kaniner istallet]. Det ar ratt, hundvalpar flasar och
flamtar med snabb ytlig andning. Pa samma satt andas vi nar vi blir upprorda éver
nagot. Nar vi flasar som en hundvalp gor det sa att kroppen blir darrig och skakig
och vi har svart att lugna ned oss. Tank nu istéllet pa en stor hund som ligger ute i
solen och vilar. Hur andas den hunden? Just det, den har langa och lugna andetag.
Nar vi andas pa samma satt som den hunden, bidrar det till att vara kroppar blir
lugnare. Vi ska lara oss att andas pa det dar lugna sattet som den stora hunden sa
att du kan fa din kropp att bli lugn nar du bérjar kdnna dig upprord.

For att introducera formagan att anvanda andningen, kan du saga:
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Introduktion:  Jag ska lara dig en formaga att lugna starka fysiska och kdnslomassiga reaktioner.

Vuxna Precis som nar man lar sig cykla kan det dock kravas lite tid for att géra det bra. Nar
du val beharskar formagan, kan det bli naturligt for dig att anvanda tekniken nar du
blir upprord. Det ar faktiskt pa det sattet, att om du anvander dig av langsam
andning varje dag, sarskilt nar du redan ar lugn, kommer du att Iattare kunna
anvanda tekniken nar du vill hindra uttalade reaktioner fran att bli frekventa eller
starka. Individer som anvander sig av detta regelbundet kommer i mindre
utstrackning att drabbas av att deras kroppar reagerar allt for starkt i stressfulla
situationer.

Formagan att anvanda andningen pa detta satt kan bidra till att minska fysisk
spanning samt angestfyllda eller upprorda kanslor. Jag kommer att lara dig detta
nu sa att du kan boérja anvanda det direkt. Innan vi borjar undrar jag bara om du
lart nagra andningstekniker tidigare och hur de i sa fall har fungerat for dig?

Om ja:
Vad har du lart dig och har det varit hjalpsamt? [For en kort diskussion om det].

Om det har hjdlpt tidigare: Bra, da kan vi préva om det fungerar dven i denna
aktuella situation.

Om den drabbade upplevt att det inte fungerat tidigare: Diskutera reaktionerna
och tankarna kring det och forsok att finna en vag att utforma andningsévningen sa
att den leder till en positiv erfarenhet. Till exempel, om den drabbade blir mer
angestfylld genom att blunda under 6vningen, prova da att genomfora 6vningen
med Oppna 6gon i borjan, tills det kanns bekvamt. Forklara att nar en del individer
ska borja med avslappning kan de ibland uppleva att de blir mer oroliga innan de
blir lugnare. Men om de fortsatter att andas och fokuserar pa att lugna sig sjalva
brukar denna reaktion ofta klinga av.

Om nej:
Okej, Da blir detta nagot nytt for dig. Jag hoppas att du kommer att finna att detta
nya satt att andas pa kommer att vara anvandbart och lugnande.

Till barn kan du saga:

Introduktion:  Har nagon lart dig att anvanda det har sattet att andas pa tidigare?

Barn Om ja:
Bra, Kan du visa mig hur du gor dina andningsévningar. Vi prévar tillsammans. [Ge
positiv feedback. Forklara basta sattet att anvanda tekniken pa. Om nédvéandigt
visa pa hur barnet kan modifiera andningen s3 att alla steg anvands].

Om nej:

Bra, da kan vi lara oss nagot nytt idag. Tank pa vad dina foéréldrar/vardnadshavare
ska saga nar du berattar for dem vad du lart dig idag! Det kommer inte att ta lang
tid och jag tror att det verkligen kan vara till hjalp for dig.
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Paminn den drabbade om att det satt vi andas pa paverkar hur vi kdnner oss och att ta langsamma,
jamna andetag hjalper oss att lugna oss nar vi ar stressade eller angestfyllda. Notera att man inte ska
gora valdigt djupa inandningar utan istédllet i princip en vanlig inandning via nasan, foljt av en langsam
utandning. Det ar sdledes utandningen som leder till framgang nar det galler denna férmaga.

Ova andningen pé foljande satt:

Instruktion 1. Satt dig bekvamt i en stol och om det kanns bra kan du se till att du far bra stod
for ryggen (om det kanns obekvamt pa nagot satt gor 6vningen ingen nytta). Se till
att armar och ben inte ar korsade sa att det inte finns nagra spanningar. Satt
fotterna platt mot golvet sa att det kdnns som ett bra stéd. Slut 6gonen eller om
det kdnns battre kan du ocksa ha dem 6ppna i bérjan. Gor en langsam liten
inandning genom nasan med munnen stangd medan du raknar till fem. Fokusera
pa att spanna ut buken nar du andas in langsamt.

2. GOr en paus pa fem sekunder.
3. Andas ut langsamt genom néasan eller munnen under tiden du raknar till fem. Du
kan saga ett lugnande ord tyst for dig sjalv under tiden du andas ut, till

exempel: "luuuuuugn”.

4. Andas in, tva, tre, fyra, fem. Hall andan, tva tre, fyra, fem. Andas ut, tva tre, fyra,
fem, sex, sju.

5. Andas in, tva, tre, fyra, fem. Hall andan, tva tre, fyra, fem. Andas ut, tva tre, fyra,
fem, sex, sju.

6. Andas in, tva, tre, fyra, fem. Hall andan, tva tre, fyra, fem. Andas ut, tva tre, fyra,
fem, sex, sju.

7. Andas in, tva, tre, fyra, fem. Hall andan, tva tre, fyra, fem. Andas ut, tva tre, fyra,
fem, sex, sju.

8. Gor nu den hér 6vningen sjalv, i din egen takt, upprepa den fem ganger och
aterga sedan till din egen vanliga andning.

For att komma pa ett lugnande ord kan du fraga den drabbade om denne féredrar ett eget specifikt
ord eller uttryck. En del individer tycker att just ordet “lugn” kan vara till hjdlp medan andra viljer till
exempel uttrycken ”slappna av” eller "slapp loss”. Uppmuntra den drabbade att vilja ett uttryck som
passar denne bést att anvanda. Nagon kan till exempel uppleva att uttrycket ”slappna av” leder till
mer spanning och bor da vilja ett annat, till exempel “andas ut”.

Besvara alla fragor som uppkommer néar det géller denna formaga. Be drabbade att genomféra

denna andningsovning dagligen mellan 10 och 15 ganger beroende pa vilken tid de har till forfogande.
Poangtera att om man anvander denna 6vning regelbundet nar man inte ar paverkad av negativa
omstandigheter (till exempel, det férsta man gor varje morgon) kan bidra till att behalla lugnet i
samband med stressfulla situationer. Ga igenom nar det passar bast for den enskilde att gora
ovningarna.
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Alternativ metod for barn

Nar du arbetar med barn kan du anvdanda samma grundldggande steg som med vuxna men du kan
forkorta inandningen genom att bara rakna till tre samt vid utandningen till fem. Det &r ocksa viktigt
att hjalpa barnen att fokusera pa vad de upplever i kroppen nar det gor andningsévningen. Till
exempel kan du be barnen lagga en hand pa magen nar de andas in for att kdnna hur den fylls upp
som en ballong. Du kan ocksa uppna samma effekt med att lata barnen blasa sapbubblor eller genom
att du berattar en historia om nagon personfigur dar du ber barnen hjalpa till med att hdrma hur
denna personfigur gor kontrollerade andningar. Barn tycker om att vara experter och du kan darfér
uppmuntra dem att lara ut andningsovningen till andra familjemedlemmar. Du kan ocksa lara ut
anvandningen av barnets favoritfarg vid inandningen, “andas in favoritfargen” och “andas ut allt gratt”
som innebdr att andas ut alla obehagliga kanslor.

B. F6rmagan att overféra tankar och kanslor till ord: Skrivovning

Du kan ldra drabbade en skrivovning som kan hjalpa dem att 6verfora tankar och kanslor till ord.
Forklara att nar vi blir angestfyllda eller upprérda kan det vara svart att organisera och forsta vara
tankar och kanslor. Du kan saga:

Introduktion Manga drabbade menar att de blir hjalpta av att 6verfora sina tankar och kanslor
till ord for att pa sa satt battre organisera och forsta sina upplevelser. Ju battre du
forstar dina kanslor och tankar desto lattare ar det att kommunicera dessa till
andra.

En del individer tycker saledes att skriva om sina upplevelser kan vara till hjalp. Har
du nagonsin upplevt det har hjalpt? Du kanske har skrivit om saker i en dagbok. Du
kanske tidigare har skrivit ett brev eller skickat ett mejl till ndgon och markt att det
hjalpte dig att forklara eller forsta en viss situation battre. Du kanske ndgon gang
har tankt pa att du skulle vilja skriva en dikt eller sangtext. Om du tror att det kan
vara nagot kan vi préva en skrivévning.

Bakgrund

Drabbade kan anvanda skrivande for att hantera och minska obehag och negativa kadnslor efter att
varit med om forluster, allvarliga hiandelser eller andra aktuella eller framtida handelser. Manga
storande aspekter av forluster eller allvarliga handelser kan aterkomma i ens medvetande genom
patrdangande minnen, mardrémmar eller plotsliga stérande bilder (“flashbacks”). Drabbade kan ha
upplevt svara problem som uppstatt efter en allvarlig handelse, som existerar i den aktuella
situationen eller som man befarar ska dyka upp i framtiden, vilka eventuellt battre kan hanteras om
man skriver om dem. Att skriva kan bidra till att drabbade battre kan organisera problem som
upplevs som roriga och ostrukturerade. Genom att skriva kan de satta ord pa och gora sina kanslor
mer begripliga. Skrivande kan minska intensiteten i starka kanslor, bidra till att battre forsta
situationer som kan trigga obehagliga minnen och underlatta battre kommunikation med andra.
Denna 6vning lar drabbade att mer effektivt ta itu med minnen och problem och kan ocksa hjalpa dig
att identifiera olika bekymmer som den drabbade behover diskutera. For drabbade som inte vet hur
de ska skriva eller som det inte kdnns bekvamt for kan du foresla nagon alternativ metod, som till
exempel att spela in sina tankar med nagon sadan utrustning eller att uttrycka sig mer konstnarligt.
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Du kan forklara bakgrunden pa féljande satt:

Bakgrund Manniskor som drabbas av allvarliga handelser eller forlorar nagon som star dem
nara drabbas ofta av icke-onskade minnen eller tankar om sina erfarenheter kring
sadana handelser. De kan ocksa bli uppfyllda av frustration och andra problem som
foljd av handelsen och de svarigheter denna fért med sig. Ibland forekommer sa
mycket tankar och kanslor som leder till att drabbade blir 6vervaldigade och far
svart att hantera det hela. Alla tankar som dyker upp kan vara tecken pa att
upplevelsen, eller delar av det som hande fortfarande inte ar fardighanterat.
Istallet for att bara bli negativt paverkad av sddana slumpmassiga minnen och
tankar, kan du battre hantera dem genom att skriva om dem. Att skriva kan vara
som att packa upp och sortera komplicerade saker sa att det blir lattare att ta itu
med dem. Just nu kanske du upplever att dessa problem eller minnen ar for stora
eller for svara att hantera. Det ar begripligt. Det tar tid for medvetandet att sortera
och hantera vissa delar.

| nagot avseende kan detta jamforas med att kdnna ett uttalat obehag efter att ha
atit en rejalt stor maltid, dar kroppen far anstranga sig for att smalta maten. Efter
en tid, nar matsmaltningen har fatt gjort sitt, kan du kanna en lattnad. Dina minnen
och tankar och bekymmer ar som en sadan svarsmalt maltid. Det gor att dina
reaktioner fortsatter eftersom den allvarliga handelse som du upplevt och dess
konsekvenser och stress, annu inte har blivit fardighanterad. Att skriva om dina
problem kan hjalpa dig att “smalta” dina reaktioner sa att de inte langre kan
fortsatta att stora ditt dagliga liv.

Ytterligare ett exempel. Dina minnen dr som en stor bunt papper som du inte har
lust att ta itu med. Istallet for att ga igenom pappershogen ar den enkla och
kortsiktiga I6sningen att stoppa in den i ett skap och snabbt stdnga dorrarna sa att
hégen med papper inte trillar ut. Det finns ett par problem med att férsoka |6sa det
pa det sattet. For det forsta ar papperen i oordning och kommer inte att ligga kvar i
en hog. Ratt vad det ar kommer hela hogen utrasande istallet. For att hindra det
kanske du hela tiden maste sta och luta dig mot skapddrrarna, vilket kraver tid och
anstrangning. Aven om skadpdérrarna halls igen kan du bli tvungen att avsitta
mycket tid och anstrangning for att oroa dig 6ver vad som hander om de skulle
Oppnas. For det andra, om du skulle behéva 6ppna skapet for att ta fram ett visst
papper kommer du sannolikt inte att hitta det utan att resten av pappershégen
ocksa kommer utrasande. Eftersom du stoppade in alla papper pa det sattet i
skapet kommer du att behova hantera alla papper bara for att fa tag pa ett. Skapet
som ar fullt med papper liknar lite hur det ligger till med dina minnen och annat du
oroar dig for. Du har forsokt att skjuta undan dem men de kommer oundvikligen
att dyka upp, precis som papperen som trillar ut ur skdpet. Aven om du anstringer
dig hart kommer du inte att alltid kunna stanga ute dessa minnen. Nagonting i din
omgivning paminner dig eller sa aterkallar du minnet nar nagon fragar dig om vad
som hande. Sadana situationer ar som att forsoka ta ut bara ett enda papper ur
skapet. Du kommer inte bara ihag de delar du behéver komma ihag utan att alla
overvaldigande kadnslor och reaktioner foljer med. Fordelen med att skriva om
problemet ar som att ta ut hela hégen ur skapet, sortera den och lagga tillbaks den
i nagon form av ordning sa du foérstar hur vad du gjort och har kontroll 6ver det
hela. Att skriva ar ett av de basta satten att hantera sddana minnen och problem
du bar pa.
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Instruktion
Nar du ska forklara skrivovningen fér drabbade kan du ange féljande punkter:

Instruktion e Nar du kommer hem, férsok att hitta en plats och tid sa att du kan skriva
utan att bli stord i atminstone 30 minuter. Nar du satt dig for att skriva
fraga dig sjalv., "Vad ar det som bekymrar mig just nu?” Det kan vara en
upplevelse i samband med den allvarliga handelsen, ndgot som intraffat
efter densamma eller nagot du oroar dig for framat i tiden. Borja skrivom
det som ar mest problematiskt for dig sa detaljerat som majligt. Om du
skriver om handelsen, skriv om vad du sag, vad du horde, luktade samt om
tankarna och kanslorna du hade da. Du kan kdnna det som obehagligt men
att skriva om dina kanslor kan hjalpa dig att packa upp minnena och gora
dem begripliga. Forsok att inkludera detaljerna, bade om de kdnslomassiga
och de fysiska upplevelserna och vad du tanker och sager till dig sjalv. Om
du upplever oroande kanslor kring en narstaendes dod kan du skriva ett
brev till denne och uttrycka dina kanslor eller sadant du skulle saga till den
personen om denne fortfarande fanns i livet.

e Nar du skriver, tankt da pa de saker du gjorde for att hjalpa dig sjalv eller
andra i samband med handelsen. Till exempel, hur tog du dig i sdkerhet?
Hur klarade du att 6verleva? Hjalpte du nagon i samband med hédndelsen
eller direkt efterat, eller blev du sjalv hjalpt av ndgon eller sag du nagon
hjalpa nagon annan som var drabbad?

e Forsok att skriva i minst 30 minuter s3 att du har tid att skriva om vad som
an idag paverkar dig. Om denna tid inte racker for allt du vill fa fram,
fortsatt bara att skriva den tid du har till forfogande. Om du maste sluta,
forsok att finna ny tid senare och fortsatt sa snart du kan dar du slutade.
Kom ihag att det ar viktigt att skriva om allt som bekymrar dig.

e Om duinte kdnner dig bekvdm med att skriva finns det andra satt att
uppna samma mal. Du kan spela in det du sager pa nagot satt, rita eller
mala, gora ett kollage, géra en klippbok eller en minneslada. Gér vad som
helst som hjalper dig att uttrycka det du kdnner och for att organisera dina
tankar.

e Under tiden du skriver kommer du att marka att tankar och kanslor
kommer att dyka upp, dven negativa sadana. Férmdga Hantera tankar kan
i det laget vara till hjalp. Forsok att identifiera tankar som inte ar till hjalp
och forsok att gora klart for dig hur realistiska de ar. Till exempel, om du
kénner obehag nar du tanker pa detaljer fran en allvarlig handelse, kanske
du tanker, "Det har minnet ar sa hemskt, jag klarar inte att hantera det.”
Sadana tankar kommer att fa dig att kdinna annu mer obehag eller att det
ar hopplost. Men om du istéllet kan anvdanda ett annat satt att tanka,
exempelvis, ”Det har minnet 4r hemskt men jag kunde atminstone skriva
om det” eller ”Inte att undra pa att jag reagerar nar jag paminns om det,
jag aterupplever ju en mycket svar situation.” Sddana tankar ar mycket mer
till hjalp och kan bidra till att minska obehagliga reaktioner framover.

e Auvsluta din skrivovning med att beskriva exempel pa hur du skulle vilja att
saker kunde bli battre eller hur det skulle vara mojligt att forhindra en
upprepning av samma handelse.

Foresla att drabbade upprepar skrivandet flera ganger och att vid varje tillfalle férsoka fylla pa med
nya hjdlpfulla tankar som de kommit pa. Detta kommer att bidra till att fokusera pa vad som ar
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problemet, forsta de viktigaste delarna battre, vilket i sin tur kan bidra till att underlatta hanterandet
av reaktionerna. Om den drabbade har svart att hantera en narstdendes déd, uppmuntra da denne i
kommande sessioner att skriva brev till den omkomne. Ett bra satt att formulera sadana brev ar att
beskriva for den man forlorat hur man hoppas kunna ta itu med saker pa ett konstruktivt satt
framover, for att ga vidare i livet samtidigt som man vill behalla goda minnen av den omkomne.

Repetera skrivovningen

Innan den drabbade gar hem for att gora sin skrivovning kan du tillsammans med denne 6va att
skriva i 10 minuter om sina erfarenheter eller upplevelser fran den allvarliga handelsen. Forklara att
den drabbade inte behover berdatta om vad denne skriver om denne inte vill det. Att repetera
skrivovningen ar bara till att forséka komma igang och diskutera med dig eventuella reaktioner eller
fragor som kommer upp innan hon/han fortsatter hemma.

Notera
Att skriva passar inte for alla. Det ar till for dem som fortfarande har problem med kanslor, minnen
eller tankar och som ar intresserade att genomfora en aktivitet som kan hjdlpa dem att hantera
dessa pagaende reaktioner. Det ér till for individer som har fortsatta svarigheter och radslor kring
sin nuvarande situation och sitt framtida liv. Till exempel, nagon som forlorat jobbet kanske skriver
om hur det ar att vara tvungen att ldmna sitt arbete och om farhagorna kring ekonomin eller
utmaningarna med att eventuellt starta ett eget foretag.

Skrivovningen ar inte [amplig for dem som inte klarar av att hantera upplevelserna av obehag nar de
forsoker skriva. Individer med foljande problem bor inte uppmuntras att genomféra skrivovningen:
o De som ar uppfyllda av uttalade skuldkanslor kring nagot som varit till skada fér andra
e De som har aktiva sjalvmordstankar
e De som behandlats for psykotiska tillstand
De med uttalad angest
De med emotionell labilitet
e De med pagaende missbruk

Informera om att det efter skrivande kan vara bra med en kort aterhdmtning. Det &r mindre lampligt
att genomféra skrivovningen alldeles innan man ska ge sig i kast med nagot som kraver
koncentration, som till exempel en jobbintervju eller ett nagot prov i skolan. Exempel pa kort
aterhdmtning efter att ha skrivit kan vara att ta ett varmt bad, lyssna pa musik, géra en
andningsévning eller ldsa nagon favoritbok.

Alternativ metod for barn

Aldre barn och tondringar kan oftast klara av att genomféra skrivévningen p& egen hand. Hjilp dem
att komma fram till var de kan skriva ostért och att se till att de har nagon vuxen de litar pa nara till
hands om de skulle uppleva det som obehagligt och behéver en paus. Manga tonaringar har redan en
formaga att skriva om sina tankar och kanslor i dagbdcker eller i de nya sociala medierna. Men patala
det olampliga att [amna ut denna skrivovning till andras beskadande pa nétet.

Yngre barn kan ha férdel av att du agerar som sekreterare och antecknar deras tankar efterhand som
de dikterar dem for dig. Ett annat satt for barn att battre forsta sina upplevelser ar att rita bilder av
den allvarliga handelsen och tala om detaljerna. Innan du ber dem rita denna typ av teckningar, lat
dem forst borja med att rita en bild av en plats dar de kdnner sig trygga eller nagot som kan verka
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lugnande. Du kan hjélpa barn att satta namn pa sina kanslor eller problem. Du kan sedan be dem
beratta lite om bilden genom att fraga till exempel, “Vad gjorde ni for att ta er i sdkerhet?” ”"Hjalpte
ni ndgon?” eller "Var det ndgon som hjalpte er?” Efter det kan du be barnen rita sadant de vill ska
hédnda eller sadant som skulle fa dem att ma battre eller tryggare. Hjalp barnen att ge nagon sorts
mening till det intraffade, att hitta ord att kommunicera till andra eller att férbereda dem for vad och
hur de kan komma att bli paminda om det intréffade.

Notera angadende olika utvecklingsstadier
Yngre barn kan ha svart att komma ihag ordningen pa intraffade handelser och att identifiera
kdnslor de upplevde vid olika tillfallen. De kan ocksa ofta anvdnda sig av mycket konkret tdnkande,
fortsatt vara forvirrade kring vad som hande eller ange hogst egenspecifika forklaringar till vad som
hédnde. | dessa fall kan det vara bra att en vardnadshavare hjalper barnet att konstruera en
redogorelse for upplevelserna.

C. Formagan att hantera reaktioner som féljer pa sadant som triggar

Efter en allvarlig handelse kan drabbades reaktioner triggas genom olika upplevelser eller situationer.
Reaktionerna kan vara interna (till exempel upprorande tankar eller minnen, obehagliga kanslor eller
kroppsliga reaktioner) eller externa (till exempel, att hamna i en stressig situation eller en plats som
triggar uppskakande minnen). Genom att gora en plan for hur man kan hantera sadana triggers kan
det bidra till att drabbade:

1. Lar sig hantera reaktioner som féljd av stressiga situationer eller méten med sadant som paminner

2. Lar sig att sddana situationer inte nodvandigtvis behéver vara sa stressframkallande som en del
forvantar sig

3. Bygger upp en tillit till sin férmaga att tolerera och hantera sina reaktioner i forhallande till ett
brett spektrum av situationer, oavsett om dessa ar forvantade eller oférutsedda

Bakgrund

For att ge vuxna en bakgrund och skal till att lara sig hantera reaktioner kan du saga:

Bakgrund: Stressiga situationer, dagliga svarigheter och att konfronteras med sadant som
Vuxna paminner om den allvarliga handelsen kan ofta leda till starka reaktioner som oro,

frustration, radsla, angest, sorg eller ilska. Att uppleva starka kdanslomassiga eller
kroppsliga reaktioner (till exempel, hjartklappning eller att bli spand eller radd) kan
leda till andra halsoproblem over tid.

Det ar manga saker som kan paminna om den allvarliga handelsen inkluderat saker
och platser du ser varje dag, ljud eller lukter. Vissa manniskor kan ocksa paminna
om det som hant, dven nara vanner eller familjemedlemmar, vilket i sin tur kan
verka anstrangande pa en del relationer. Att bli pamind om och om igen kan ge
upphov till kronisk stress vilket kan leda till energibrist och gora dig mer irritabel.

Att lara sig hantera dina reaktioner efter stressframkallande handelser eller sadant
som paminner kraver 6vning men du kommer att marka att varje gang du lyckas
kommer din formaga att utvecklas. Du kommer dessutom att lara dig nagot viktigt:
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att du har mer kontroll &n du tror. Sadant som triggar behover inte fororsaka
samma reaktion gang pa gang. Om du blir upprord, kan du lugna dig sjalv for att pa
sa satt inte |ata reaktionerna ta 6verhanden.

For att ange bakgrund och skal till barn, kan du saga:

Bakgrund: Nar det hant nagot allvarligt kan du paminnas om det pa olika satt efterat. Nar du

Barn gar till olika platser, ser olika saker, hor vissa ljud eller traffar pa vissa andra
manniskor kan du borja tanka pa det du varit med om. Det kan leda till att du
borjar kdanna dig radd, orolig, ledsen eller till och med arg. Dina reaktioner pa
sadant som paminner kan hindra dig fran att gora det du brukar géra, hemma, i
skolan eller tillsammans med dina vdanner. Kanske borjar du ocksa oroa dig for
andra saker, tillexempel att det ska bli forandringar i ditt liv. Det kan darfor vara
bra att lara sig hur man ska hantera sadana reaktioner. Genom det kanske
reaktionerna inte hindrar dig, utan att du istallet kan fungera bra med din familj,
dina vanner eller i skolan och att du kan ha gora de saker som du tycker ar roliga.
Att lara sig detta kraver att man 6var. Du kommer att marka att varje gang du
forsoker sa kommer det att ga lattare for dig. Du kommer dessutom att lara dig
nagot viktigt: att du kan ha mer kontroll pa dina reaktioner @n du tror.

Identifiera en situation som triggar

Borja med att be den drabbade att beskriva en stressande situation som denne nyligen upplevt som
ledde till att det kom upp starkt oroande kadnslor. Informera om att den situationen kan ha upplevts
som stressande av flera skal:

= Det kan ha lett till att starka kanslor vacktes som var relaterade till den allvarliga handelsen
eller forlusten av nagon narstaende

=  Sjtuationen kan ha handlat om stressiga vardagshandelser som kan vara mycket frustrerande

= Det kan ha varit ndgon annan utmanande situation som en anstallning intervju, att behéva
flytta igen eller i samband med nagot viktig prov i skolan

Anvand strategier som kan hjalpa fore, under och efter en situation som verkar

triggande
Forklara harnast att det finnas tre huvudstrategier for att hantera situationer som verkar triggande:

1. Att forutse situationer som kan vara stressande eller sadant som paminner och som sannolikt kan
intraffa

2. Att skapa sig en standardplan for hur man ska hantera stressfulla handelser eller sddant som
paminner nar de val intraffar (speciellt for att kunna hantera ovantade triggers)

3. Att ge sig sjalv tid for att aterhdamta sig efter ndgot som triggat fram olika reaktioner

Nedan anges ett antal strategier for att hantera stressfulla situationer eller sadant som paminner.
Diskutera med drabbade hur de kan anvdanda dessa strategier fére, under och efter en stressfull
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situation. Informera om att dven om de redan anvénder sig av nagra av dessa kan det vara till hjalp
att lara sig fler.

= Tahand om dig sjalv: Forstark din mentala apparat och din kropp i att hantera stress genom
att ta hand om din fysiska halsa, att 4ta hdlsosamt samt regelbunden fysisk traning och se till
att du sover bra.

= Schemalagg positiva aktiviteter: Delta i konstruktiva aktiviteter som du tycker ar
meningsfulla och givande.

=  Anvand strategier for att lugna dig: Anvand andningstekniker och positiva avledande
aktiviteter (till exempel, musik, se film, promenader eller sociala aktiviteter). Ta pauser pa
lugna stallen och slappna av bade kroppen och det mentala systemet genom att fokusera pa
lugnande bilder eller tankar. Visualisera att du befinner dig pa en lugn plats eller att du dgnar
dig at din favoritsysselsattning.

= Skilj det ena fran det andra: Anstrang dig for att skilja mellan den aktuella situationen eller
sadant som paminner och den allvarliga hdndelsen. Tank pa hur den aktuella situationen eller
det som paminner skiljer sig fran det som verkligen hande. Erinra dig att den upplevelse du
har bara ar en paminnelse genom att tanka, ”Det var da, detta dr nu —Jag ar pa en annan
plats d@n nar det hande”.

= Tank pa ett satt som hjalper dig: Anvand dig av ett positivt forhallningssatt, for att fa kontroll
pa negativa uttalanden om dig sjalv och forsék att uppmuntra dig sjalv.

= SOk socialt stod: Valj nagon som star dig nara for stod. Beratta for denne hur du har det. Bara
att ha nagon som du kan halla i en kort stund kan vara tillrackligt for att lugna dig fysiskt eller
psykiskt.

= Skriv: Anteckna hur du kdnner dig och varfor du kanner dig som du gor for att lugna dig och
ge dig sjalv lite tid for att bestdmma hur du ska hantera dina kadnslor eller hur du ska
kommunicera dessa kanslor till andra.

= Existentiella och andliga aspekter: Anvand dig av mindfulness, meditation, medkannande
tankar, alternativt bon om du ar troende, vilket kan lugna dig och leda till 6kad kadnsla av
styrka eller hopp.

Steg 3. Planera for hur du ska hantera reaktioner

Anvand Formuldr, Hantera reaktioner for att planera hur drabbade kan anvanda sig av de valda
strategierna dagarna efter ert mote. Hjalp den drabbade att identifiera de situationer da denne kan
praktisera sina nya fardigheter. Ga igenom de aktuella stegen och svara pa eventuella fragor som
kommer upp. Podngtera det viktiga i att 6va: ju oftare du gor det desto battre effekt far du ut.

Nar det galler barn kan du 6va in de steg de behover ta for att hantera sina reaktioner, till exempel,
hur de kan berétta for sina férdldrar om de blir paminda om den obehagliga hdndelsen. Om det galler
sma barn bor féraldrar eller vardnadshavare involveras i planeringsprocessen eller informera dem
om planen sa att de kan stddja barnet under genomférandet.

Uppfoljningsmote
Om den drabbade aterkommer for ett nytt moéte ar det lampligt att ga igenom dennes erfarenhet av
att anvanda sig av formagorna for att hantera sina negativa reaktioner. Har den drabbade forsokt att
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folja planen som ni kom 6verens om tidigare? Om sa ar fallet, fungerade det bra? Uppmuntra alla
anstrangningar som gjorts, undersok vilka férmagor som verkade anvandbara och fréga hur den
drabbade ska gora for att hantera reaktionerna annu battre framover. Vid dessa diskussioner kan du
fokusera pa foljande:

= Hur val formagorna fungerade

= Vad den drabbade har lart sig om att hantera reaktioner

= Om en férmaga inte fungerade, fundera i sa fall pa hur denna kan forbattras (eller valj en
annan férmaga som skulle kunna fungera). Tank pa att den del av denna problemldsning bor
fokusera pa vem som den drabbade hade i sin ndrhet nar denne provade en viss formaga.
Diskutera hur vissa personer som finns i den drabbades narhet kan endera understddja eller
i vissa fall nedsatta effekten av de férmagor som man férsoker anvanda.

=  Préva andra formagor om den drabbade upplevde mer besvar som denne behévde hjalp
med.
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FOormaga 5:

Information och prioritering

Hﬁlsofré‘mjar( mlemliisnings-

sociala kontakter férmaga

( ﬁ

Hantera tan ka r Positiva aktiviteter

Hantera reaktioner

Hantera tankar

Mal Att hjalpa drabbade att identifiera vad de sager till sig sjalva nar det géller
upplevelserna samband med den allvarliga hdndelsen eller om den aktuella
situationen samt att valja satt att tanka som ar mindre stressframkallande.

Bakgrund Manga drabbade kdmpar med att hantera tankar som ar relaterade till den
allvarliga handelsen nar de forsoker anpassa sig till omstandigheterna efter
hdndelsen. Sadana negativa tankar kan bidra till att uppratthalla negativa kanslor
som, radsla, hopploshet, ilska, angest, ledsenhet eller skuld. Att identifiera och
anvanda sig av battre satt att tanka kan forbattra stamningslaget och minska
intensiteten nar det galler obehagliga kanslor eller fysiska reaktioner.

Aktuellt for Drabbade som har problem med:

e Obehagliga kdnslomassiga eller fysiska reaktioner
e Attvara Overdrivet sjalvkritiska eller negativa
e Att hantera radsla och angest

Tid 30-45 minuter

Material Vuxna
Hantera tankar material fér utdelning
Formuldret, Hantera tankar
Formuldret, Konsekvenser
Barn
Fér barn: Hantera tankar material fér utdelning
Fér barn: Formuldret, Hantera tankar/Bra trénare, mindre bra trénare

Steg Efter att ha forklarat bakgrunden till formagan Hantera tankar:

1. Identifiera tankar som inte ar till hjalp
2. Identifiera tankar som hjalper

3. Ova att Hantera tankar

4. Ge uppgifter for att Hantera tankar
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Forklara bakgrunden till hur man kan hantera tankar

De satt som vi tanker om oss sjalva och det som har hant oss bidrar till vad vi kdnner och hur vi beter
oss. Aven om vi inte kan dndra det som intraffat, kan vi dndra fokus fér vara tankar pa satt som kan fa
oss att kanna oss mer hoppfulla och mindre dvervaldigade. De strategier som presenteras har kan
hjalpa drabbade att fokusera pa battre satt att tdnka om sig sjalva och om den aktuella situationen
de befinner sig i, sarskilt nar deras tankar ar uttalat sjalvkritiska och 6verdrivet negativa. Genom att
fokusera pa tankar som ar mer till hjalp snarare dn sadana som okar pa obehaget, kan drabbade
forbattra sin sinnesstamning och bana vag fér battre bemastring. Strategierna i detta avsnitt har som
syfte att drabbade ska observera hur de i den aktuella situationen tanker om den allvarliga handelsen
och den effekt den har haft pa deras liv. Drabbade kommer att lara sig hur deras tankar paverkar hur
de kadnner sig och beter sig samt hur de ska fokusera pa satt att tdnka som &r mer hjalpsamma &n
som forvadrrar situationen.

For att borja kan du ge exempel pa hur olika tankar om samma handelse kan ge upphov till olika
kadnslor. Malet ar att visa att vissa tankar oftare leder till mer obehagliga kanslor medan andra inte
gor det. Du kan saga:

Bakgrund: Vissa situationer kan leda till att manniskor kanner pa ett visst satt. Exempelvis kan

Vuxna nagon bli arg som fastnat i en bilko. Samtidigt ar det s3, att det satt som manniskor
tanker i en specifik situation kommer att paverka vad man kanner. Om den som
fastnat i en bilko tanker, ”Nu kommer jag atminstone att slippa vara med pa det
dar trakiga morgonmatet”, kommer denne att kinna sig lite battre till mods. A
andra sidan, om denne istallet tanker, “Nu kommer jag forsent till jobbet och
chefen kommer att skalla ut mig”, da kommer denne att bli mer orolig. Alternativt,
om individen tanker, “Varfér drabbas alltid jag av att hamna bakom korkade
bilférare?” kommer denne istallet att bli frustrerad och irriterad. Det ar viktigt att
forsta att:

e Tankar paverkar kédnslor. Arga tankar skapar arga kanslor, oroande tankar
skapar kanslor av oro, hoppl6sa tankar skapar kadnslor av hoppléshet och
lugnande tankar verkar lugnande.

e Tankar och kanslor ar olika saker. Tankar ar ord, meningar eller mentala
bilder som rusar genom var mentala apparat som tankebubblor i en
tecknad film. Kanslor ar sadant vi upplever i kroppen nar vi tanker en
tanke. Till exempel kan vi uppleva en rysning langs ryggen nar vi blir radda,
tyngdkansla i brostet nar vi ar ledsna eller latthet i fotterna nar vi ar

upprymda.
Tanke: Kinsla:
Nu kommer jag forsent > Angest
till jobbet och chefen
kommer att skalla ut mig
Handelse Tanke: Kinsla:

Varfor drabbas alltid jag Frustration
av att hamna bakom
korkade bilforare?

Tanke: Kinsla:
Nu kommer jag atminstone > | Lattnad
att slippa vara med pa det
dar trakiga morgonmotet
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Bakgrund:
Vuxna (forts.)

Efter en handelse ar det vanligt att manniskors tankar om sig sjalva och om
omvarlden dndras. Exempelvis kan drabbade efterat uppfatta omvarlden som
stressande, oférutsagbar eller farlig. De kan fa problem med att lita pa andra eller
borjar betrakta sin situation som hoppl6s. Det ar forstaeligt att individer blir
allvarligt paverkade av allt som intraffar vid en allvarlig handelse. Samtidigt bor
man komma ihag att manniskor som ar under stark stress kan utveckla satt att
tanka som faktiskt kan forsamra deras situation som féljd av 6kade
obehagskanslor. Sadana negativa tankar kan till exempel vara, ”Absolut ingenting
verkar bli bra” eller “Inget kommer att bli battre”. Dessa tankar kan betraktas som
inte sarskilt hjalpfulla eftersom de kan gora det annu svarare att hantera
situationen genom att 6ka kanslor av att vara 6vervaldigad eller att allt ar hopplost.

Manniskor som ar under stress brukar ofta uppfatta det som positivt att bli
medveten om sadana ickekonstruktiva tankar. De 6vervager om det inte finns
battre satt att tdnka som kan underlatta hanterandet av situationen. Till exempel,
istallet for att tanka “Absolut ingenting verkar bli bra”, kan personen istallet

tanka, “Jag har det svart nu men jag hanterar dnda vissa saker ratt bra”. Det ar
sallan som manniskor brukar avsatta tid for att utvardera hur de tanker, vilket kan
leda till att negativa tankar bara dyker upp mer eller mindre automatiskt. En
grundlaggande strategi ar att forst borja undersdka dina tankar och vilken effekt de
har pa ditt liv. Darefter kan vi 6verga till att testa vilka tankar som ar negativa och
forsoka komma pa sadana som ar mer hjalpsamma. Darefter ska vi fokusera pa satt
att tanka som ar realistiska och mer valfungerande.

Bakgrund:
Barn

Idag ska vi tala om hur det satt du tanker om saker kan paverka hur du kdnner dig.
Jag ska ge ett exempel som handlar om tva pojkar:

En morgon vaknar den ene pojken och ser att det regnar mycket ute. Han

tanker, “Det har ar forskrackligt! Tank om det ocksa blir storm som sedan leder till
jattehemska saker”. Hur tror ni att han kdnner sig? [Ge positiv forstarkning till svar
som handlar om att han tycker att det kdnns daligt, att han ar radd eller liknande.]

Den andre pojken vaknar och ser ocksa att det regnar ute. Han tanker, ”Vad bra!
Jag tycker det ar jatteroligt att leka i regnet och da slipper jag halla pa med nagot
trakigt idag”. Hur tror ni han kdnner sig? [Ge positiv forstarkning till svar som
handlar om att han har glada, positiva kédnslor.]

Bada pojkarna vaknade alltsa till exakt samma situation — en regnig dag — men
beroende pa hur de tankte ledde till att de upplevde tva helt olika kanslor.

Nar du genomfor denna 6vning med barn, be dem rita en streckgubbe med en pratbubbla dar de
skriver en negativ tanke. Be dem sedan farglagga pratbubblan med en negativ kédnsla. Pa det sattet
kan du visa pa hur tanke och kansla hor ihop. Be dem sedan rita en ny streckgubbe och i den nya

pratbubblan skriva en tanke som ar mer hjalpfull. Nar barnet sedan farglagger pratbubblan med en

positiv kansla kan du diskutera skillnaden mellan teckningarna. En del barn vill ocksa satta namn pa

varje figur. Genom att anvanda dig av detta satt kan du hjalpa barnet att identifiera sina hjalpsamma

och icke-hjalpsamma tankar genom vilken figur som motsvarar varje tanke.
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Notera
Att hjalpa drabbade att fokusera pa hjalpsamma tankar &r inte samma sak som att bara téanka
positivt. Vi maste vara forsiktiga tiden efter en allvarlig hdndelse for att inte reducera det reella i
traumat eller den eventuella forlusten som den drabbade upplevt genom att férneka eller kritisera
dennes forestéllningar. Du maste klargora att vad an den drabbade tanker sa ar det begripligt med
hansyn till upplevelsen men att fokusera mindre pa icke-hjalpsamma tankar och mer pa sddana som
ar till hjalp kan bidra till att man lattare kan ga vidare. Ga aldrig in i en diskussion med den drabbade
om huruvida dennes tankar ar ratt eller inte, utan hjalp denne att istéllet undersdka vilken effekt
tankarna har pa dennes kanslor och handlingar. Malet ar att hjdlpa den drabbade att identifiera och
avsatta mer tid till satt att tanka som kan ge mer energi och mobilisera denne snarare an tankar som
fororsakar obehag och pa sa satt begransar aterhdmtningen

Nar skuldkanslor ar aktuella kan det vara svart i de fall da den drabbades handlingar rimligen kan ge
skuldkanslor. Om du far klart for dig att den drabbade kdmpar med att forsdka bemastra
uppfattningar som faktiskt ar korrekta och problematiska boér du 6vervdaga om den drabbade inte
behéver mer professionell hjilp. Den typen av reaktioner faller utanfér malet med FPA och bor
istallet hanvisas till professionella interventioner.

Notera kulturella aspekter
| vissa kulturer kan forestallningar om det gudomliga (Gud, multipla gudar, Karma, Allah, for att
namna nagra exempel) ha en tydlig pdverkan pa tinkande, beteende och kinslor. Aven om
religiositet och dven icke-religitsa férestallningar som bidrar till att férklara meningen med livet, kan
bidra till att underlatta dterhamtningen, kan det dock hos vissa bidra till negativa reaktioner. Detta
speciellt om den allvarliga handelsen anses utga fran gudomlige vrede eller rattvisa, vars syfte ar
att “bestraffa” den exponerade gruppen av manniskor pa grund av oacceptabla beteenden.
Beroende pa den drabbades etniska bakgrund och eventuella religidsa tillhérighet kan du fraga hur
religiosa/andliga forestillningar eventuellt bidrar till dennes, kanslor, beteenden eller tankar.

Notera angadende olika utvecklingsstadier
Barn, sarskilt de yngre barnen, lutar sig valdigt mycket mot sin vardnadshavare och andra vuxna nar
de formulerar sina tankar. Barn kan pa sa satt 6verta negativa tankar som de hoért viktiga vuxna i
deras narhet ge uttryck fér. Férutom att utmana barns icke-hjalpfulla tankar, kan du ocksa férsoka
beddma och om majligt modifiera deras vardnadshavares icke-hjalpfulla tankar. Lat vardnadshavare
forsta att det kommer att finnas tid och plats fér dem att ta upp starka negativa kanslor(exempelvis,
radsla, frustration, ilska och besvikelser) men att de sa langt mojligt ar bor se till att barnen far
tillgang till bade emotionell och fysisk sdkerhet och trygghet. Barns anpassning efter allvarliga
hédndelser kan vara mer kopplat till vardnadshavares stressnivaer an till deras egen exponering for
handelsen.

Steg 1. Identifiera tankar som inte ar till hjalp

For att introducera detta steg, ta fram Hantera tankar material fér utdelning eller Fér barn: Hantera
tankarmaterial for utdelning i Bilaga E. Vik dessa sa att den drabbade inte samtidigt kan se avsnittet
om tankar som ar till hjalp. Papeka att det finns olika kategorier av tankar som inte ar till hjalp
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(exempelvis, bemdstring som inte fungerar, hjalpléshet, bristande upplevelse av trygghet, skuld och
behov att skylla pa andra). Ga igenom punkterna under varje kategori. Diskutera sedan hur varje
sadan tanke kan resultera i negativa kanslor.

Hjalp den drabbade att forsta att dven om dennes tankar kan vara rimliga (exempelvis att
oversvamningar kommer att intréffa dven i framtiden), sa ar det outtalade antagandet att denne inte
kommer att kunna klara av ytterligare en 6versvamning, en tanke som inte tillhér den hjalpsamma
kategorin. Anvand Formuldret, Hantera tankar for att formulera denna typ av tankar i "Om, sa” -
format. Till exempel, ”OM jag drabbas av ytterligare en 6versvamning, SA kommer jag inte att kunna
klara den.”

Om den drabbade har svart att identifiera tankar som inte éar till hjalp, dndra da riktningen och be
denne identifiera kdnslor forst, och darpa de tankar som ar kopplade till dessa kénslor.

= ”Nar du ténker pa den allvarliga handelsen, vilken typ av reaktioner upplever du da?”
= ”0Om du fokuserar pa den startkaste reaktionen, vilka tankar far du da?”

Notera
Ett hinder for att anvanda sig av mer hjalpfulla tankar kan vara negativa tolkningar av hdandelsen
som andra i den drabbades sociala natverk eventuellt gor. Till exempel, en forestalining bland
grupper av drabbade som upplever sig asidosatta, att den allvarliga hdndelsen och efterféljande
forhallanden ar en foljd av allvarliga forsummelser fran samhallets eller ndgon industriverksamhets
sida. Sddana tolkningar av handelsen kan frammana upplevelser av orattvisa, forfoljelse eller
maktloshet, med atféljande kanslor av ilska eller behov av hdmnd. Eftersom sadana tolkningar ar en
foljd av grupprocesser kan det vara svart att utmana och hantera dem pa individuell niva. Att i
sadana situationer forséka uppmuntra ett samarbete med samhallsféretradare for att nd en samlad
beskrivning av situationen kan vara till hjalp. Dock b6r man vara helt pa det klara med att de
forstallningar som dessa grupper kommit fram till, helt eller delvis, kan vara verkliga beskrivningar
av deras aktuella omstandigheter. En stor férdel med gruppsituationer ar dock att vissa individer i
det sammanhanget kan bidra till att identifiera uttalat negativa tankar bland andra medlemmar i
sadana grupper.

Steg 2. Identifiera tankar som hjalper

Om en drabbad identifierat en icke-hjalpfull tanke (”Jag kan aldrig mer kdnna mig trygg och saker”)
betyder inte det nodvandigtvis att denne kan komma pa att byta den tanken mot en som skulle
kunna vara mer till hjalp (”"Jag kdnner mig oftast trygg och sdker”). Nasta steg ar darfor att identifiera,
klargora och anteckna en alternativ tanke som ar till hjalp. For att lara ut detta kan du ater paminna
om Hantera tankar, material for utdelning. Precis som den drabbade nyligen gatt igenom icke-
hjalpfulla tankar och kédnslor kan du be denne att nu undersoka alternativa tankar och de kdnslor som
foljer pa dem.

For att fortsatta kan du ta fram Formuldr, Hantera tankar. Om den drabbade klarar av att identifiera
bra ersattningstankar och battre satt att tanka kan du lata denne géra mesta jobbet sjdlv. Om
drabbade behover stod med att identifiera bra tankar som ar till hjalp, istallet for icke-hjalpsamma
tankar, kan du kanske paminna dem om de mal de satt upp for sig sjalva. Alternativt kan du fraga
vilka mal de har for sig sjalva nar det géller att “komma igenom” sina utmaningar (till exempel, hur de
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ska 6verkomma sin egen radsla for att kunna vara stod for sina barn). Fraga sedan om de kan
identifiera tankar som kan bidra till att de kan narma sig sina mal. Du kan ocksa sjalv foresla
alternativa tankar som den drabbade kan préva. Nar du och den drabbade férsoker ta fram tankar
som ar till hjalp, avsatt da tid for att ocksa diskutera de kdnslor som denne associerar till dessa tankar
dar ni fokuserar pa det positiva: att uppleva en kansla av mer kontroll, kdnsla av trygghet och
sakerhet och att kanna visst hopp. Du kan sdga:

Identifiera Du har identifierat den icke-hjalpfulla tanken ”Jag &r radd for att aterga till arbetet
hjalpfulla darfor att jag kdnner mig sa stressad, att jag tror att jag kommer att gora flera
tankar misstag dar, som i sin tur kommer att 6ka min stress ytterligare”. Vi ar ocksa

Overens om att den outtalade delen av denna tanke ar ”...och jag klarar inte mer
stress.” Det verkar ocksa som du har svart att komma pa ett annat satt att tanka.
Ett av malen du satte upp ar att du vill fa ihop sa mycket i 16n sa att du kan
renovera ditt skadade hus och ha rad med en semester for dina barn. Vad sager du
om att fokusera pa det malet och kanske anvanda oss av foljande tanke som
féorhoppningsvis dr mer till hjélp, ”Aven om jag ar radd att géra misstag pa jobbet
ska jag ta en dag i taget och paminna mig om att det kan leda till att jag kan
reparera huset och ta med barnen pa semester. Och om jag skulle géra nagot
misstag kan jag anvanda mig av min plan for hur jag ska Hantera reaktioner for att
hantera den eventuella stressen.” Tror du att denna tanke skulle kunna ge dig mer
energi och motivera dig mer an din icke-hjalpfulla tanke?

Alternativ 6vning for barn
For att engagera barn till att delta i diskussioner om tankar, kan du préva féljande lekar och
aktiviteter.

Ga och fiska (Kan passa barn i forskolealdern och smaskolan)

lordningsstall ett antal "fiskar” av ritpapper med olika farger. "Upp”-sidan later du vara tom men
pa "ned”-sidan finns bilder och beskrivningar av tankar som ar till hjalp pa vissa fiskar samt icke-
hjalpfulla tankar pa andra. Satt ett gem vid munnen pa varje fisk. Ge sedan barnet ett "fiskespd”
(penna, atpinnar eller sugror) med ett snore fast och en liten magnet knuten i anden. Uppgiften for
barnen ar att ga och fisk “hjalpfulla” fiskar. Nar barnet fangat en fisk, ska barnet underséka bilden.
Barnet ska nu bestdmma om det ska behalla fisken (for den &r hjalpfull) eller kasta den tillbaks (for
att den inte &r hjalpfull). Be sedan barnet beskriva hur det kan anvdnda denna strategi pa

den "sparade” fisken i sitt liv. Hjdlp sedan barnet att préva den strategin.

Minneslek (Kan passa barn i forskolealdern och smaskolan)

Placera ut ett antal kort med beskrivningar av icke-hjalpfulla tankar, hjalpfulla tankar, negativa
kdnslor och positiva kdnslor med texten nedat. Nar barnet kan matcha en icke-hjalpfull tanke med en
negativ kansla, alternativt en hjalpfull tanke med en positiv kansla, foreligger god 6verenstammelse.

Bra eller mindre bra trdnare (Kan passa tonaringar och hogstadieelever)

Visa en bild i farg pa en tonaring som utévar nagon form av sport dar det finns en pratbubbla néra
dennes huvud med 6verskriften, "Vad en bra trdnare sager”. Be tonaringen att ange vilken dennes
idrottsidol &r och fraga om den idrottsidolen ar lika bra vid alla tillfallen. Om tonaringen svarar "Nej”,
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fraga da nér tonaringen uppfattade att idrottsidolen inte var som bast. Fraga sedan "Och néar
sportstjarnan gar och talar med trénaren vad tror du en bra tranare da sager? Anteckna i
pratbubblan uppmuntrande och hjalpfulla uttalanden som tonaringen kan komma pa (till

exempel, "du forsokte gora ditt basta, du klarar det battre nasta gang, prova igen”). Visa sedan en
liknande bild med titeln "Vad en mindre bra tranare sdger” och be tonaringen beskriva nagra icke-
hjalpfulla kommentarer som eventuellt skulle kunna fa sportstjarnan att prestera dnnu samre. Efter
denna lilla 6vning kan du saga till tonaringen, "Du har ocksa en tranares rost i ditt huvud som talar till
dig pa samma séatt. Vad sager den tranaren i ditt huvud nar du gor nagot misstag? Anvand formularet
For barn: Hjdlpfulla tankar/Bra trdnare, mindre bra trénare i Bilaga E som hjalp for att anteckna dessa
tankar. Diskuterta konceptet hjélpfulla och icke-hjalpfulla tankar och na en 6verenskommelse om att
den drabbade ska avskeda den mindre bra tranarrésten och skaffa en bra tranarrost istallet.
Diskutera ocksa tonaringens satt att anvanda specifika hjalpfulla och icke-hjalpfulla uttalanden och
att borja byta till de battre.

Som ett alternativ till “trdnarexemplet” ovan kan du be barnet eller tonaringen att beréatta vilka rad
denne skulle ge till ett annat barn som uttalar vissa tankar. Beskriv typer av tankar som ett annat
barn som varit med om en liknande handelse skulle kunna ha. Fraga sedan om dessa tankar var
hjalpfulla eller icke-hjalpfulla. For Varje icke-hjalpfull tanke ber du barnet eller tonaringen foresla att
det hypotetiska barnet anvander som ar exempel pa ett mer positivt satt att tdnka. Du kan ocksa
anvanda de tidigare streckgubbarna som hjalp vid denna 6vning.

Steg 3. Ova att Hantera tankar

Efter att den drabbade har identifierat nagra hjalpfulla tankar, be da denna att forestélla sig en
aktuell situation och hogt uttala de hjalpfulla tankarna for att motverka negativa tankar och kanslor.
Detta ger den drabbade en chans att vanja sig vid att det ar mojligt att avsiktligt byta ut icke-
hjalpfulla tankar mot hjalpfulla sadana. Det ger ocksa dig en maojlighet att notera hur val den
drabbade har forstatt konceptet att anvanda hjalpfulla tankar. Forklara for den drabbade att du inte
forvantar dig att denne fullt ut kan acceptera att tro pa dessa tankar dnnu, utan att bara prova att
anvanda hjalpfulla tankar ett par dagar och sedan utviardera om denne kanner sig lite battre. Paminn
den drabbade om hur dessa nya tankar kan bidra till att denne kan gora framsteg i att ga i riktning
mot sina uppsatta mal.

For de drabbade som fortsatter anvanda icke-hjalpfulla tankar kan du behdva introducera andra
strategier:

=  Anvand Formuldr, Konsekvenser i Bilaga E for att hjalpa den drabbade att identifiera vad
denne tjanar pa att halla kvar dessa tankar och vad denne skulle tjana pa att ge upp denna
tanke.

=  Anvand Férmagan till problemlésning for att “brainstorma” fram andra satt att minska
angest eller for att forstarka kanslan av sikerhet/trygghet.

= Anvand bade Positiva aktiviteter och Hantera tankar for att avleda den drabbade fran - och
begrdnsa tiden denne anvander for att tanka — icke-hjalpfulla tankar.
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4. Ge uppgifter for att Hantera tankar

Informera den drabbade om att nyckeln till att kunna hantera tankar ar genom att 6va in och
upprepa hjalpfulla tankar i det dagliga livet. Be den drabbade identifiera en situation nar det ar
sannolikt att dennes icke-hjalpfulla tankar dyker upp. Féresla sedan att denne forestaller sig att
denne befinner sig i den situationen och da byter ut sina negativa tankar mot hjalpfulla sddana.
Upprepa att anvandning av férmagan till att hantera tankar ar som att lara sig ndgot nytt; man blir
battre genom att 6va. Uppmuntra drabbade att anvanda sin férmaga att hantera tankar dagligen.
Nar de upptacker en icke-hjalpfull tanke, informera dem da om att de medvetet ska byta ut den mot
en hjalpfull sadan. Utover det, uppmuntra dem att behalla formularen for att titta pa dem aven i
framtiden som stéd. Paminn drabbade, sarskilt barn, om att de ska berdmma sig sjdlva nar de anvant
sig av denna formaga.

Testa icke-hjalpfulla tankar

Till drabbade som har svart att andra sina tankar kan du forsla att de "testar den icke-hjalpfulla
tanken for att underséka om den ar ratt eller inte. Till exempel, om den drabbade har férestallningen
att denne inte kommer att kunna kanna sig trygg och sdker igen, be da denne att testa den
forestallningen genom att ga in i en situation i vilken denne inte egentligen kdnner sig trygg och saker.
Detta ar ett kraftfullt satt att underséka om det inte ar battre att tanka i mer realistiska banor istallet.

Nér du foreslar att drabbade ska genomfora ett sadant test kommer du sannolikt att mota visst
motstand. Om sa ar fallet uppmuntra trots det drabbade att genomfora testet dven om det ar en
situation de undvikit en langre tid. Valj tillsammans ett litet forsta steg for att géra uppgiften mer
hanterbar (till exempel, att stanna pa en plats som triggar obehagskanslor en kortare stund for att
sedan atervanda och da stanna lite langre eller genom att gradvis narma sig den obehagliga
situationen). Efter hand som de tar sig an att |6sa uppgiften kommer de att battre forsta, att icke-
hjalpfulla tankar inte fungerar sarskilt val och att deras tillit till att testa andra forestallningar istallet
forstarks.

Notera angaende olika utvecklingsstadier
Nar det galler barn kan denna aktivitet genomfdras inom ramen for att “leka detektiv”’. Engagera
barnen (och deras vardnadshavare) i att forsoka upptacka exempel i det dagliga livet. Diskutera om
dessa exempel stodjer fortsatt anvandning av icke-hjalpfulla tankar eller om de istéllet ger stod for
att det kanske finns battre tankar att anvdanda. Ta med vardnadshavarna i denna 6vning for att
barnen ska fa uppleva en hogre grad av kansla av stod och for att hjilpa de vuxna att vaga utmana
sina egna icke-hjalpfulla tankar.

Uppfoljningsmote

Folj upp den drabbade genom att fraga om denne har férsokt anvanda férmagan att hantera tankar
som ni 6vade vid férra motet och vad som da hande. | samband med denna utvardering ge beréom
alla anstrangningar som gjorts for att Hantera tankar. Du kan ta upp féljande:

=  Ga kort igenom bakgrunden till formagan att Hantera tankar samt de icke-hjalpfulla och
hjalpfulla tankar som den drabbade tidigare identifierat.

= Den drabbades redogorelse for vad som hande nar denne prévade hjalpfulla tankar (om den
drabbade inte prévat detta, undersok da skalen for det och 6vervag en ytterligare anpassning
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eller att fortsatta att préva). Kunde den drabbade notera nar denne hade icke-hjalpfulla
tankar? Kunde hon eller han komma ihag att motverka dessa tankar med hjalpfulla istallet?
Vilka blev effekterna av det?

= Provade den drabbade att testa tankar? Om s3, vad hande och vad larde sig denne?

=  Om att Hantera tankar fungerar for den drabbade, féresla da att denne ska prova att byta ut
fler icke-hjalpfulla tankar med hjalpfulla sddana och be denne att muntligt repetera vad
denna férmaga gar ut pa samt 6va mer.
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Formaga 6:
Halsoframjande
Sociala kontakter

Information och prioritering

Halsofra ia nde hlemliisnings-

sociala kontakter form3ga

( )

Hantera tankar Positiva aktiviteter

Hantera reaktioner

Mal Att utveckla kontakter som leder till positiva relationer och maijlighet till battre
stod fran lokalsamhallet.

Bakgrund Socialt stod fran familj, vanner och fran andra i lokalsamhallet forstarker
aterhamtning efter en allvarlig handelse genom att det underlattar for drabbade
att hantera sina emotionella och praktiska behov.

Aktuellt for Drabbade som har problem med att man:

e Kanner sigisolerad eller att man inte har kontakt med vanner och familj

e Upplever avbrott i sociala kontakter eller med lokalsamhallet

e Kanner sig ensam

e Borinytt obekant omrade

e Kanner sig icke-uppskattad eller vardelds

e Saknar tillit till sig sjalv

e Saknar tillgang till lokalsamhallets st6d

e Saknar andra att tala med om hur man kanner sig eller vad man gar igenom
e Inte vet hur man ska kunna stodja andra

Tid 20-30 minuter

Material Vuxna
Lista éver sociala kontakter
Formuldr, Sociala kontakter
Férmedla socialt stdd i sex steg
Ta emot socialt stéd i sex steg
Formuldr, Olika sorters socialt st6d
Barn
For barn: Formuldr, Socialt ndtverk

Steg Efter att ha forklarat bakgrunden till farmagan Halsoframjande sociala kontakter:

1. Skapa en karta 6ver det sociala natverket
2. Ga igenom kartan 6ver det sociala natverket

3. Uppratta en plan for socialt stod
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Forklara bakgrunden till varfor det ar bra att knyta sociala kontakter

Allvarliga hindelser kan ha en uttalad inverkan pa sociala kontakter. Drabbade kan ofta uppleva
svara avbrott i sina sociala kontakter i samband med allvarliga handelser (till exempel, separationer,
forlorad kontakt, att man maste flytta). De kan ha behov av att tala om sina upplevelser men har
ingen som lyssnar eller sa kan de ha isolerat sig fran sin sociala anknytning eller fran lokalsamhallet.
Eftersom allvarliga handelser paverkar manga i den drabbades natverk kan det vara svart att lyssna
till andras svarigheter, vilket kan sluta med att man isolerar sig, da de egna problemen kan goéra det
svart att vara stod for andra. Dessutom kan de reaktioner som drabbade kan fa efter allvarliga
handelser paverka relationer pa ett negativt satt (till exempel, ilska, frustration). Pa grund av detta
kommer manga drabbade att fa problem med begrénsat socialt stod eller endast ha begransad
kontakt med andra.

Det ar latt att glomma att de manniskor vi traffar varje dag kan bidra med stdd, inkluderat
familjemedlemmar (dven barn) eller arbetskamrater. Om nagon drabbad &r radd for att "belasta”
individer som redan finns i dennes natverk eller om denne tror att det befintliga natverket inte ar
tillrackligt, kanske denne behover utvidga det. Eftersom allvarliga handelser vanligtvis atfoljs av
ytterligare bordor och stressorer, kommer manga drabbade att ha svart att ta kontakt med andra for
Omsesidigt stod. Det kan bero pa att de upplever att de har for mycket att gora, ar for paverkade
eller upplever det som svart att ocksa ta pa sig andra manniskors belastningar. Om drabbade har
varit tvungna att flytta, tillfalligt eller mer permanent — kan leda till att de inte vet hur eller var de kan
soka mer stod.

Det ar val kdnt att drabbade med ett bra socialt stod aterhamtar sig lattare efter allvarliga handelser
och ar battre rustade att mota framtida utmaningar. Syftet med att knyta sociala kontakter ar att
hjalpa drabbade att forsta att det kan finnas andra méanniskor tillgangliga som de inte tankt pa eller
som de varit tveksamma till att kontakta. Drabbade kan fundera 6ver att kontakta hdlso- och
sjukvarden, kommunala stédinrattningar, olika stodgrupper, trosinrattningar, olika foreningar
tillexempel sportféreningar, yoga- eller meditationsgrupper.

For att forklara betydelsen av socialt stod kan du saga:

Bakgrund Efter allvarliga handelser ar det vanligt att manniskor ofta upplever bade
kdnslomassiga och fysiska reaktioner som kan paverka deras relationer med
vanner, grannar, familjemedlemmar och andra i lokalsamhallet. Hindelsen kan
ocksa leda till att du skiljs fran andra som du bryr dig om och leda till manga
problem och svarigheter som tar mycket av din tid och energi. Att komma i kontakt
med andra efter en allvarlig handelse pa ett fordelaktigt satt kan bidra till att du
och andra:

e Kanner er forstadda och att andra bryr sig

e Kanner att ni passar in och att ni tillhér nagot

e Kanner er behdvda och 6nskade

e Kanner att ni inte ar ensamma eller isolerade fran andra som ni behéver
och som behover er

e Forstarker den egna tilliten till att man kan klara de problem som man
moter

e Kanner er forsdkrade om att andra ocksa finns till for er

e Kan fa goda rad nar ni maste hantera svara situationer
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Pa grunda av ovanstaende kan det vara till hjalp att fokusera pa olika satt att
forstarka det sociala stodsystemet.

Notera
Det kan vara svart for drabbade att ateruppbygga sitt sociala stodnatverk under vissa forhallanden:

e Nagra drabbade kan ha sociala ndtverk som det tagit dem manga ar att utveckla. Du kan
berdmma dem for all tid och energi som de lagt ned pa detta. Stéd dem i att bygga upp nya
kontakter och att finna vagar att om majligt aterknyta kontakt med de etablerade
natverken.

e Om drabbade har férlorat nagon som omkommit i samband med den allvarliga handelsen
kan sorgen stoéra bade deras aterhamtning och deras sociala stod. Mdjligen bor du aterga till
avsnittet om Hantera reaktioner for att hjalpa dessa drabbade att hantera kdnslor av sorg
och oro. Driv inte pa drabbade i att skapa ny kontakter forran de ar redo for det.

e Omdrabbade tidigare gjort olampliga val nar det galler sociala kontakter, till exempel
umgatts med opalitliga individer som utnyttjat dem eller misshandlat dem, finns en risk att
man gor sa aven framover. Om sa ar fallet kan du prova att anvanda Formuldr, Sociala
kontakter for att underséka sadana moénster och om mojligt andra dessa framover
alternativt remittera for mer professionellt stod.

Notera angaende olika utvecklingsstadier
Kom ihag att barn ofta hanterar sina sociala kontakter och intensiva fysiologiska och kdnslomassiga
reaktioner genom lek. Exponering for allvarliga hdandelser kan dock leda till att barn slutar leka och
istallet tar efter vardnadshavarnas energi och mentala tillstand som kan vara férlangsammat,
nedstamt eller alarmpréaglat med angest, radsla, panik, éverraskning eller forvirring. Dessa
reaktioner &r vanliga efter 6vervaldigande handelser, varfor du bor hjalpa foréldrar att forsta att det
ar viktigt for barns aterhamtning att de far mojlighet att leka med andra barn. Foréldrar och
vardnadshavare bor géra det mojligt och uppmuntra sina barn att leka i mindre grupper.
Vardnadshavare kan ocksa uppmuntra barnen att vara konstruktiva och inte fokusera pa att i leken
aterupprepa héandelsen.

Ett satt att lyfta fram betydelsen av sociala kontakter, kan vara genom att papeka hur viktigt sadana
har varit genom manniskosldktets historia. Det har varit viktigt for manniskor genom artusendena att
samlas och motas efter livsavgérande handelser. Forklara for drabbade att behovet av att vara
tillsammans med andra efter allvarliga handelser ar och har varit vanligt for att kunna aterga till ett
vanligt liv. Du kan beskriva detta genom att beratta féljande:

Bakgrund Manniskor har genom artusenden drabbats av handelser som &ndrat deras liv pa
avgorande satt. De har da samlats for att fira en lyckad skord, en viktig man- eller
solhdandelse, for att sorja forluster av stammedlemmar eller for att ta farval av en
plats innan de pabdrjade en stor vandring.

Situationer som paverkar vara lividag kan vara fodelsedagar, barnafédslar,
flyttning, aktenskap, befordran, pensionering eller stora forandringar som dodsfall
till exempel efter en allvarlig handelse. Det ar vanligt att manniskor nu for tiden
ocksa samlas for att fira eller stédja varandra i samband med dessa hdndelser for
att tala om handelsen eller for att laga mat och vara tillsammans. Vi vet att de
utdragna svarigheter och de reaktioner som ofta ar aktuella efter allvarliga
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handelser ocksa kan innefatta att det da kan vara svart att fa tillgang till socialt
stod. Pa grund av uttrottning och av att vara paverkad av de pagaende
forandringarna kan en del drabbade minska sina sociala kontakter och aven sitt
stod till andra.

Detta ar den huvudsakliga bakgrunden till att foresla att du gor en karta over ditt
sociala natverk och att du upprattar en plan for ditt sociala stod. Efter handelser
som paverkar livet har manniskor olika satt att samlas i grupper eller i par. Det
viktiga ar att du har ett val hur du vill komma i kontakt med andra, med platser och
aktiviteter som kan vara till stod for dig efter denna handelse. Vad tanker du om
det?

[Ge nu mdijlighet att diskutera detta innan upprattandet av en karta 6ver socialt
natverk paborjas. Du kan fraga om den drabbade vill beratta om vilka traditioner
som finns i dennes familj och kultur nar det galler hanterandet av livspaverkande
handelser].

Notera kulturella aspekter
Detta ar ett bra tillfalle att notera kulturella aspekter eftersom olika kulturer tolkar hdndelser som
paverkar livet pa olika satt och innefattar olika ritualer for att hedra/respektera/hogtidlighalla
sadana handelser. Efter en allvarlig handelse kommer méanniskor att vilja vara tillsammans med
andra for att dela pa styrkor och bedrévelser. Manniskor har manga olika traditioner nar det géller
hur man samlas i grupper eller i par och drabbade har naturligtvis ett val i hur de vill ta kontakt med
andra for att fa stod.

Steg 1. Skapa en karta over det sociala natverket

Forklara att forsta steget for att aterskapa hélsoframjande kontakter ar att identifiera de som finns i
den drabbades nuvarande natverk. Den mest tillgdngliga personen behéver inte nédvandigtvis vara
den som bor ndrmast. Manga drabbade har kontakt med narstaende och vanner via telefon, epost,
sociala medier eller sms. Nar man kommer igang med denna process kan drabbade komma ihag
personer som de forlorat kontakten med pa grund av den allvarliga hdndelsen. En del av denna
ovning ar att forsoka finna vagar att aterknyta nagra av dessa kontakter. Syftet med denna 6vning ar
att fa drabbade att se "hela bilden” av vilka de har kontakt med och vad dessa kontakter betyder for
dem. Borja med att skapa en karta 6ver det sociala natverket:

Instruktion Det finns inget ratt eller fel satt att gora en sadan karta — det ar din historia om ditt
sociala natverk. Du behoéver inte vara konstnar for att gora detta. Det ar till och
med sa att om du inte vill rita en karta kan vi “tala” ihop en sadan och jag gor
anteckningar om det som du sedan kan fa.

Genom att anvanda papper och penna eller fargkritor gor vi nu en karta dver dina
viktigaste sociala kontakter och relationer. Du kommer da att fa “hela bilden” 6ver
manniskor eller resurser som du har kontakt med och vad dessa betyder for dig.

Du kan till exempel tédnka pa alla dina relationer som en “atom” eller
ett “solsystem”. Du ar da i mitten av atomen eller solsystemet och alla dina
kontakter cirkulera runt dig vid olika tidpunkter och pa olika avstand.
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Du kan anvanda denna karta och Formulér, Sociala kontakter (Bilaga F) for att gora
en plan for att identifiera:

1. Vem som finns i ditt aktuella natverk

2. Vem du vill leta upp

3. Vem du inte vill traffa sa ofta

4. Hur du kan utveckla dina befintliga relationer

Du kan borja med de personer som ar viktigast och som det ar lattast att fa kontakt
med just nu. Boérja med individer i din familj eller i lokalsamhallet och lagg sedan till
de som du kommunicerar mest med via telefon, sms eller epost. Du kan inkludera
individer, grupper eller organisationer om du vill.

Fraga om den drabbade har nagra fragor, kommentarer eller om det &r nagot annat som ar oklart
kring hur man gor en karata 6ver det sociala natverket.

Alternativ metod for barn

Familjer, forédldrar och vardnadshavare kan arbeta med sina barn for att géra en sadan karta, vilket
samtidigt ger dem mojlighet att dela med sig av sina erfarenheter och deras viktigaste relationer. Lat
tonaringar valja om de vill géra detta enskilt eller tillsammans med vardnadshavare.

Notera
Vissa drabbade kan ha svart att vara kvar i nuet nar de goér denna karta och vissa kan fokusera pa
dem de forlorat (omkommen narstaende, vinner som flyttat eller personer som de forlorat
kontakten med). Hjalp dem vanligt att mer fokusera pa manniskor har och nu. Om det verkar vara
svart kanske du behover ta en paus och ga tillbaks till att anvdanda férmagan Hantera reaktioner
igen.

Efter att du delat ut papper och penna for att gora kartan kan du be de drabbade bdrja rita
densamma. Om den drabbade har svart att komma igang kan du visa ett exempel pa en social
natverkskarta eller 1dsa hogt ur Lista 6ver sociala kontakter i Bilaga F for att paminna den drabbade
om manniskor som kan vara tillgdangliga for denne just nu.

Var beredd pa fragor och kommentarer som kan uppkomma nar du gar igenom listan. Uppmuntra
den drabbade att ldgga till sina exempel pa sociala kontakter. Vissa drabbade som varit uttalat
stressade eller isolerade kan ha glomt bort vilka som finns i deras natverk. Genom att visa listan eller
fraga om vilka de litat pa tidigare, kan hjdlpa dem att utdka sin karta.

Steg 2. Ga igenom kartan 6ver det sociala natverket

Nar val kartan ar komplett, anvand den da for att hjalpa den drabbade att vardera vilket stod som
kan vara tillgangligt och vilka stoédresurser som denne behover forsdka kontakta. Anvand Formuldr,
Sociala kontakter i Bilaga F. Be den drabbade beskriva kartan och berdtta mer om de olika
stodmojligheter som denne listat. Du kan saga:

Genomgang Nu nar vi identifierat vilka som finns i din natverkskarta ar det dags att undersoka
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av kartan vilka pa kartan som kan vara till stéd for dig. Vi kan anvanda formularet som hjalp.
over det Det finns olika sorters stod. Vi vill géra saker ihop med vissa personer och andra vill
sociala vi att de ska lyssna pa oss nar vi ar nedstamda. Lat oss undersoka vilken roll dina
natverket kontakter har.

Anvand formularet for att identifiera foljande:
e Vilka ar dina viktigaste kontakter just nu?
e Med vem kan du dela dina erfarenheter och kanslor?
e Vem kan bidra till att du kanner att du passar in och tillhor?
e Vem kan bidra till din aterhamtning?
e Vem vill du avsatta tid for att umgas med kommande veckor?
e Vem kan vara i behov av ditt stod just nu?
e Vem kan bidra till att starka din tillit till dig sjalv sa att du kan hantera dina
problem?
e Vem kan ge dig praktiskt stod?

Anteckna i formularet vilken typ av stéd du tror du kan fa fran varje person

Nar den drabbade val har identifierat vilka som just nu ar tillgangliga och vilket stéd denne kan fa
fran var och en &r det dags att identifiera vad som saknas eller vem som inte &r tillgdnglig just nu. Du
kan saga:

Identifiering Vi har nu ett visst begrepp om vilka du kan vanda dig till och som kan férmedla

avvad som olika former av stod till dig. Ibland behover vi ytterligare stod for att ta oss igenom
saknas i det tider som dessa eller sa har vi behov av att aterknyta till sddana som vi forlorat
sociala kontakten med. | den har delen av formularet kan vi identifiera vad som saknas
natverket eller vad som behdéver andras i ditt natverk.

Anvand formuléaret for att identifiera foljande:

e Ardet olika former av stéd som saknas (till exempel, ndgon som lyssnar pa
dig, ndgon som kan ge rad, hjalp med ytterligare ansvar eller att umgas
med)?

e Finns det narstaende eller vanner med vilka du just nu inte har kontakt
men som du vill ha kontakt med?

e Vem vill du avsatta mer tid for att umgas med?

e Vem vill du umgas mindre med?

e Finns det nagra relationer som du behdéver forbattra?

e Finns det satt som du vill stodja andra pa?

e Vill du 6ka dina sociala aktiviteter eller ge nagot till andra genom att delta i
nagon form av grupp i lokalsamhallet?

Anteckna i formularet de omraden du vill andra.

[Syftet ar inte nodvandigtvis att stalla alla dessa fragor men att forsta vad den
drabbade behover for att forbattra sina nuvarande sociala kontakter.]
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Steg 3. Uppratta en plan for socialt stod

Identifiera nu ett omrade dér den drabbade behéver gora andringar for att utveckla sina sociala
kontakter och gor en plan for att genomfora dessa férandringar pafoljande dagar eller veckor. Har
foljer nagra rad om hur en sadan plan kan formuleras baserat pa vad den drabbade kommit fram till
att denne behover utveckla:

=  For drabbade som behover mer stod, olika former av stod eller som vill 6ka sin kontakt med
ovriga lokalsamhallet kan férmagan till problemlésning vara anvandbar.

=  For drabbade som behdver dndra befintliga relationer som inte bidrar till dterhamtningen
kan anvanda sig av formagan Probleml6sning eller férmagan Hantera reaktioner.

=  For drabbade som har svart att identifiera personer i sitt natverk kan Formuldr, Olika sorters
socialt stéd i Bilaga F vara till hjalp for att undersoka de olika former av stod de behdver eller
sjalva kan formedla

=  For drabbade med begrdansade natverk och som inte vet hur de kan fa mer stdd kan
dokumentet Ta emot socialt stéd i sex steg i Bilaga F studeras innan man gor en plan.

=  For drabbade som vill stédja andra men som inte vet hur, kan anteckningarna Férmedla
socialt stéd i sex steg i Bilaga F vara tillhjalp innan man gor en plan.

=  For drabbade som vill 6ka sina sociala aktiviteter kan bade férmagan Problemldsning samt
planering av Positiva aktiviteter eventuellt vara till hjalp.

Anteckna planen i formularet. Se till att handlingsplanen ar konkret och tydligt beskriver vad den
drabbade ska gor och vid vilken tidpunkt. Se ocksa till att den drabbade forstar sin egen
handlingsplan. Fraga efter vilken hjalp eller stod som denne behdver for att satta igang med planen,
till exempel denne bor notera i sin dagbok de specifika atgarder som behover goras for att komma i
kontakt med det stéd som denne behover.

Uppfoljning

Efterh6r om den drabbade forsokte att genomféra sin plan for socialt stod. Om sa ar fallet, vad
hande och vilka effekter har det fatt? Ge berom for det som genomforts. Féljande punkter kan tas
upp vid uppféljningen:

= En kort aterkoppling till bakgrunden till att utveckla de tidigare identifierade sociala
kontakterna.

= Vad hdnde nar den drabbade bérjade genomfora planen? (Om den drabbade inte hade
borjat, undersék da skalen till detta och 6vervag att géra forandringar eller anpassningar i
planen). Hade den drabbade inte de formagor som var nédvandiga eller uppstod hinder? Ta
itu med dessa aspekter och gor nddvandiga justeringar.

=  Om planen fungera for den drabbade, 6vervag da att ta itu med nagon annan férandring nar
det géller de sociala kontakterna. Denne kan da géra en ny plan och satta igdng den innan
nasta mote.
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Information och prioritering

Hilsoframjande Problemldsnings-
sociala kontakter forméga
Hantera tankar Positiva aktiviteter

%ra reakf@'

Flera moéten:
Anvandning av FPA,
Forstarka motivation
och férhindra bakslag

Om du har fler méten en vid ett tillfalle med drabbade kan du anvdanda dessa moéten till att: (a) hjalpa
den drabbade att anvinda FPA-férmagor for att hantera aktuella problem; (b) motivera den
drabbade att fortsatta anvanda FPA framéver; samt (c) for att motverka bakslag efter métena.

Anvindning av FPA-férmagor: Uppfoéljningsméten

Nar du traffar drabbade vid uppfoljningsmoéten har du maojlighet att efterhdra hur denne har anvant
sig av de inldrda FPA-formagorna sedan forra motet. Det kan ocksd handla om att fortsitta anvianda
formagorna eller lara sig ndgon ny. Aven om det i varje avsnitt finnas rdd om hur du kan genomféra
uppféljningarna foljer har nagra generella punkter som kan anvéndas vid uppfoljningar:

1. Summera forra motet och hur FPA-férmagor anvints.
2. Bestdm om ni ska fortsatta med samma formaga eller bérja med en ny.
3. Gaigenom en plan for eventuell fortsatt uppfoljning.

1. Summera férra métet och hur FPA-férmagor anvints
Vid uppfdljningen kan du rekapitulera moétet innan och vad som hant sedan dess:

= Repetera stegen néar det géller den formaga som var aktuell vid forra métet.

=  FOrsok att klargéra om den drabbade behover ytterligare hjalp for att forsta eller anvanda sig
av den férmagan.

= |dentifiera eventuellt nya problem som den aktuella férmagan kan anvandas for.

= Klargor ocksd om den drabbade &r i behov av att lara sig ytterligare FPA-formagor.

For att paminna en drabbad om stegen for att lara sig en viss férmaga kan du saga:

Genomgang Vid forra tillfallet anvande vi oss av formagan Probleml6sning for att

av olika steg hantera . Kom ihag att det var en enkel metod i fyra steg: (1) Definiera

for attlarasig problemet och vem som &ger det, (2) Satt upp ett mal, (3) ”Brainstorma”, samt (4)

FPA-formagor Utvardera och vilj den mest lampliga 16sningen. | ditt formular framgar att du
planerade att anvanda denna férmaga och jag skulle vilja héra hur det har gatt.
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Diskutera om den drabbade forsokt att anvanda denna férmaga och om sa ar fallet, vad som hande
och hur processen var for denne. Ge berém for alla forsok som gjorts for att testa férmagan. Fraga
vilka steg som anvdandes och om det var nagra problem med att anvanda sig av dessa. Om du gav den
drabbade nagot material och om denne anvande nagra "tips”, fraga om de i sa fall fungerade. Om de
inte fungerade, fraga da om denne anvénde tipsen for att komma pa nagra andra satt som kan
fungera battre.

Fraga den drabbade om anvindningen av FPA-férmagorna kommer att forbattra situationen eller hur
denne kommer att kdnna sig. Denna nyckelfraga kan bidra till att den drabbade blir medveten om de
positiva effekterna av att anvanda FPA-formagan/férmagorna och kanske motiverar denne att
fortsatta anvanda den/dem i framtiden.

Om den drabbade inte anvant sig av den aktuella formagan, forsok da att forsta orsaken. Fraga om
FPA-formagan ter sig meningsfull for denne, understryk det viktiga i att géra nagot och att fullfolja
planen for anvandning av formagan samt uppmuntra anviandandet. Du kan saga:

Uppmuntra Jag forstar att det kan vara svart for dig att anvanda det vi diskuterade vid forra
anvandningen motet eftersom det pagar en massa saker i ditt liv just nu. Beratta for mig vad som
av FPA- hindrade dig fran att anvanda formagan. [Undersok detta for att avgéra om det gar
formagor att anvanda férmagan pa ett annat satt eller introducera en annan férmagal.

Du kan foresla:

e Ibland hander det att individer inte anvander sig av FPA-formagorna pa
grund av att de inte vill tinka pa vad som hande eller vad de behdver ta itu
med. Var det ndgot som var aktuellt fér dig? ELLER: Nagra individer kan
ocksa vara radda for att formagorna ska leda till att det dyker upp negativa
kanslor. Var du orolig for det? Om Ja: Forklara da att du kan lara ut andra
formagor som gor att denne battre kan hantera dessa reaktioner och
forsakra denne om att det ar battre att direkt hantera dessa problem eller
reaktioner an att undvika dem.

e |bland kan en del individer lata bli att anvanda formagorna pa grund av
upplevd tidsbrist. Var detta aktuellt for dig? Om Ja: Ett satt att avhjalpa
detta ar att planera in detta i foérvag eller genom att Iagga in en tidpunkt
varje dag da man anvander sig av formagan. Pa det sattet slipper du
komma pa att du glomt det hela i slutet av dagen.

e Vid andra tillfallen kan individer komma ihag planen forst strax innan dessa
moten. Nar du ténkte pa att vi skulle ses idag, kom du da plotsligt ihag din
plan? Om Ja: Bekymra dig inte, det betyder att vi bor sakerstélla att det
verkligen ar ratt formaga for dig. Om det &r s3, kanske inplanering i din
dagbok kan hjalpa dig att komma ihdg. Om det inte ar fallet, kanske vi ska
préva en annan formaga.

2. Fortsdtta med samma formaga eller borja med en ny

Om den drabbade var framgangsrik i anviandandet av FPA-formagan, fraga da om det finns andra
problem dar denna férmaga skulle kunna anvandas. Anvand kénslan av framgang for att ta itu med
andra problem. Aterkoppla till informationen som framkom vid férsta kontakten for att undersoka
om den drabbades prioriteringar fortfarande ir desamma eller fraga vilket/vilka problem som denne
just nu ser som de viktigaste att ta itu med. Du kan saga:
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Fortsatt

anvandning Bra! Det har varit mojligt for dig att anvanda férmagan Problemldsning for att

av en FPA- uppna ett av dina mal. Du ndmnde ocksa forra veckan att du hade vissa svarigheter
formaga med . Skulle du vilja anvanda Férmdagan Problemlésning for att gora

en plan for att hantera dven detta?

Om FPA-féormagan inte var till ndgon hjalp eller att den drabbade métte svarigheter vid
anvandningen av den aktuella féormagan, diskutera da med den drabbade hur man bast kan anvanda
sig av den formagan. Du kan saga:

Anpassa Du namnde att andningsovningen inte fungerade sa bra som du skulle ha 6nskat.
anvandningen Vad tror du det beror pa? Efter att denne svarat: Denna férmaga fungera bast om
av en FPA- den anvands kontinuerligt. Det &r svart att fa effekt av andningsévningen om du ar
formaga stressad eller om du inte anvant dig av den och 6vat under icke-stressfulla

forhallanden. Nar pa dagen provade du att anvanda formagan? Kan du préva nar
du ar mindre stressad? Vad sager du om att prova strax efter du vaknat, efter att
du duschat, under lunchpausen eller innan det ar séngdags?

Klargdr om du ska vilja en annan FPA-féormaga for det aktuella problemet eller for ett nytt
problemomrade. Atervand igen till den information som du fick vid férsta motet for att identifiera
ytterligare problem dar andra férmagor skulle kunna vara till battre hjalp. Detta sarskilt om den
drabbade kanner att den forra férmagan har hjalpt denna att I6sa det problemet. Ett alternativ ar att
ldra ut en ny FPA-formaga for att ta itu med de hinder som blev tydliga i samband med anvandandet
av den senast anvanda formagan. Exempelvis kan det bidra till att motivera en drabbad att ga mot
mer aktiv problemlésning om man tar itu med skrammande tankar eller Iag energi. Du kan saga:

Introducera Det later som om du har haft svart att planera in positiva aktiviteter eftersom du

en ny FPA- kdnner att du inte ar vard att ta del av positiva upplevelser nar andra omkring dig

formaga lider. Jag tror vi kan mota den kédnslan genom att anvanda férmagan Hantera
tankar. Jag ska beratta varfor det ar viktigt att hantera tankar efter allvarliga
handelser.

3. Ga igenom en plan for eventuell fortsatt uppfoljning

Om du kommer att traffa den drabbade igen vid ett nytt mote beror pa flera faktorer, till exempel
hur motiverad den drabbade &r, hur mycket tid denne har for att avsatta for nya moéten, hur val FPA-
formagorna fungerade samt hur hjalpfullt du tror att fortsatt anvandning av FPA-férmagorna
kommer att vara for att hantera dennes problem. | samband med klarldggandet av hur manga moten
som bor planeras, fyll inte pa med fér mycket innehall vid varje tillfalle. Lar ut en férmaga bra och
l&mna dérren dppen for framtida kontakter. Overbelasta inte den drabbade.

Om den drabbade gar med pa att ses igen, repetera vad ni avhandlat under motet och ga igenom den
nya handlingsplanen. Du kan finna att FPA Screeningformulér kan vara anvandbart. Uppmuntra alltid
den drabbade till att anvdanda de férmagor denne lart sig for att hantera problem som uppkommer
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mellan motena. Foresla att denne om mojligt anvander formagorna regelbundet. Podngtera att
regelbunden anvandning kommer att bidra till att denne kan anvanda formagorna mer effektivt.
Identifiera de tidpunkter och platser dar férmagorna kommer att vara mest till nytta.

Bekrafta slutligen det antal moten ni kommit dverens om och diskutera bakgrunden till varfor denne
bor delta.

Forstirk motivationen fér anviandningen av FPA-férmagan

Om den drabbade har svart att anvinda sig av FPA-férmagor, dvervig da hur du kan forstirka dennes
motivation. Det ar en storre sannolikhet for att individer andrar sina beteenden om det ar de sjélva
som fattar beslutet och valjer satten att géra det pa. Med detta i minne: (1) Klargoér problemomraden
pa ett empatiskt satt; (2) Identifiera varje skillnad mellan den drabbades aktuella situation och de
onskningar, mal och behov som denne har for framtiden; samt (3) stod utvecklingen av sjalvtillit.

1. Klargor problemomraden med empati

Att uttrycka empati innebar att hjalpa den drabbade att tanka igenom aktuella problemomraden pa
ett satt som visar varme, forstaelse och positiv acceptans. Forsok att vara opartisk. Visa din forstaelse
genom att kommentera och reflektera 6ver dennes problem. Anvand 6ppna fragor for att uppmuntra
fordjupning. Be om tillstand innan du stéller fragor eller ger rad. Forsok att se situationen utifran den
drabbades perspektiv och I3t denne forsta att det dr normalt att kdnna sig tvehagsen. Under tiden du
forhaller dig enligt vad som beskrivits ovan, forsok att klargéra svaren pa foljande fragor:

= Har den drabbade behov av att lara sig den aktuella formagan?
= Ké&nner sig den drabbade 6vertygad om att denne kommer att kunna anvanda formagan?

Om hindret for att anvanda sig av férmagan handlar om att den drabbade inte ser det som att det
har hogsta prioritet, hjalp i sa fall den drabbade att klargora sin egen vardering om dess betydelse.
GOr det genom att frdga om andra prioriteringar i dennes liv som kommer att paverka huruvida
denna férmaga kommer att kunna bli en prioritet. Ett annat satt ar att be om mer information som
till exempel, “Vad behover intréffa for att denna formaga ska bli mer viktig for dig?”

Om det verkar som att hindret att anvanda formagan handlar om den drabbades brist pa tillit till sin
formaga att borja anvdanda den, kan du kanske paverka tilliten genom forstarkande, som till exempel:

= ”Jag har forstatt att (till exempel: din familj, att ta hand om dig sjélv, att ma battre)
verkligen ar viktigt for dig.”

=  ”Du verkar vara en mycket stark person. Du har gatt igenom manga svarigheter i livet och
anda lyckats bemastra dem.”

Fraga ocksa om hur den drabbade har klarat av att hantera liknande tidigare svarigheter dven om de
inte direkt ar relaterade till den aktuella formagan. Till exempel, "Kan du beskriva for mig hur du
hanterade en annan svar situation tidigare i ditt liv? Vad gjorde du och hur? Hur kandes det efterat?”
Att hjilpa drabbade att komma ihag att de faktiskt har kraften att borja anvianda FPA-formagor kan
bidra till att starka dem i att ta itu med sina problem. Att stélla framtidsinriktade fragor kan ocksa
bidra till att 6ka tilliten till sig sjdlv. Du kan saga, “Forestall dig att du nu har full tillit till att du
kommer att klara detta. Vad tror du gjorde att du uppnadde den sjdlvkanslan?”
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2. Identifiera skillnader

Uppmuntra den drabbade att beskriva pa vilka satt den aktuella situationen skiljer sig fran dennes
ideala situation och mal. Att se pa skillnader pa det sattet kan 6ka motivationen att forséka minska
dessa samt ocksd uppmuntra till att anvinda FPA-formagan.

En annan strategi ar att peka pa de negativa konsekvenserna om man fortsatter utan att anvanda sig
av FPA-férmagorna. Medvetenheten om sddana negativa konsekvenser bor komma fran den
drabbade och inte fran dig. Anvand dig av Formuldr, Konskevenser (Bilaga E) — en lista med bra saker
och daliga saker som foljd av att man anvander formagorna. Detta for att hjdlpa den drabbade att
vaga skalen for att anvdanda formagan mot att fortsatta utan den. Anteckna skidlen mot att anvanda
formagan pa ena sidan och skalen fér pa den andra och jamfér dem sedan. Du kan saga:

Identifiera Du har utan tvivel nagra mycket bra skal till att besluta dig for att inte

skillnader i och du har redan uttryckt ett par av dem. Lat oss diskutera detta: Jag intar
beteenden positionen att jag inte behover . Din uppgift ar att 6vertyga mig om att
och mal jag borde.

Medan ni diskuterar konsekvenserna enligt matrisen i Formuldr Konsekvenser kan du komma att
mota visst motstand. Undvik att argumentera kring tvekan till att anvanda FPA-formagan. Stall 6ppna
fragor for att hjdlpa den drabbade att komma pa idéer om problemet och vad denne behdver for att
hantera det. Till exempel, om den drabbade tvekar om att planera mer positiva aktiviteter som att
avsdtta mer tid for att sitta pa verandan och interagera med grannarna kan du saga:

= Skulle du vilja beratta for mig vad du gér och tanker pa nar du sitter kvar inomhus?
= Det later som att du ar lite nervos nar det galler att umgas med grannarna. Det &r forstaeligt
med hansyn till vad du gatt igenom.

N

= Vad “tjanar du pa” att stanna inne?

= Vad ar nackdelen med att inte ga ut pa verandan oftare?

=  Omduinte stannade inne, vad tror du skulle hdnda da? Hur skulle saker vara annorlunda?

=  Finns det nagot som skulle kunna fa dig att vara mindre nervos eller lite mer bekvdm om du

skulle vistas mer ute pa verandan?

3. Stod utvecklingen av sjalvtillit

Forsok att locka fram forslag fran den drabbade for att borja anvanda FPA-formagan genom att fa
denna att bestdamma sa mycket som majligt nar det galler de olika stegen i handlingsplanen. Precis
som att tala om skilen for att anvianda FPA-férmagor kan 6ka drabbades 6nskan att préva dem, kan
diskussioner om de olika stegen i en handlingsplan 6ka den drabbades tillit till att satta planeni
verket. Anvand formularen for att hjalpa den drabbade att komma ihag planen.

Efter att ha diskuterat planen kan du fraga, ”Ar detta vad du vill géra?” Om denne verkar tveksam
eller oséker, pressa inte den drabbade till att svara ”ja”. Tveksamheten kan bero pa att du kan ha
pressat denne till ett beslut eller sa kan det betyda att den drabbade behover arbeta upp mer tillit till
sig sjalv. Forsok att komma fram till en version av handlingsplanen som den drabbade vill och kdnner
att denne kan genomféra. Du kan ocksa foresla att den drabbade gor ett litet kort “testforsok” med
handlingsplanen.
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Motverka bakslag

Hjalp drabbade att forsta att om de fortsatter att anvanda sig av FPA-formagorna kommer de att
notera fler fordelar. Forklara att du inser att det kommer svara dagar eller perioder i deras liv som
kommer att gora det svart att anvanda formagorna. For att hjilpa drabbade att anvanda FPA-
formagor aven under svara tider kan foljande steg vara bra for att foérhindra bakslag:

1. Summera den drabbades framsteg med FPA.
2. Hjalp den drabbade att uppna realistiska forvantningar pa utveckling.
3. Identifiera "tidiga varningstecken” och gor en plan for att hantera dessa.

1. Summera den drabbades framsteg

Ga igen det ni avhandlat och ge erkénsla for de framsteg den drabbade har gjort. Om det ar lampligt
kan du och/eller den drabbade géra en notering sa att denne har nagot att referera till senare. Att
summera FPA-arbetet innebér att tala om mal, innehall och framsteg.

=  Mal. Gaigen de ursprungliga malen for vad ni skulle uppna tillsammans. Be den drabbade att
tanka tillbaks till vad denne hade hoppats pa infor forsta métet. Om ni antecknade den
drabbades mal vid férst motet, paminn denne i sa fall om dem. Om malen har dndrats under
arbetets gang, diskutera det ocksa.

= Innehall. Ga igen ert gemensamma arbete inkluderat de formagor som larts ut och
bakgrunden till dem. For att den drabbade inte ska uppleva det som ett forhor kan du sjalv
beratta detta snarare &n att fraga om det. Till exempel, "Forst avsatte vi tid for att |6sa nagra
av de problem du hade och sedan talade vi om betydelsen tankarna har fér hur du kanner
dig.” Nar du val beskrivit vad som gjorts och varfér kan du kolla att den drabbade instammer
i den beskrivningen och fraga om denne vill Idgga till nagot. Fraga ocksa vad den drabbade
fann minst respektive mest hjalpfullt.

= Framsteg. Fraga den drabbade om ert gemmensamma arbete. Vad har denne uppnatt? Vad
har blivit battre? Ga tillbaks till de uppsatta malen och kommentera den utveckling som skett
relaterat till varje mal. Efterhand som den drabbade beskriver framstegen, forstark dessa
genom att halla med och fraga om specifika exempel som kan pavisa utvecklingen. Ta fram
en lista pa den drabbades framsteg (som du forberett innan moétet) och kontrollera om ni
bada ar 6verens. Du kan tillexempel saga:

Summering av Vi har kommit fram till en hel del under vara gemensamma moten! Idag ar vart
framsteg sista mote, jag foreslar darfor att vi avsatter nagra minuter for att summera vad du
lart dig.

Till en borjan gick vi igenom vanliga reaktioner i samband med allvarliga handelser,
av vilka du sjalv hade upplevt flera. Efter det gjorde vi en andningsévning som du
kan anvanda for att hantera dina angestreaktioner. Jag dr néjd med att notera hur
du anvant dig av andningsovningen och att du anvant den i andra situationer nar
du kant dig nervos. | vilka situationer har de hjalpt dig mest?

Du har ocksa lart dig féormagan som ar inriktad pa att hantera nedstamdhet och lag
energi genom att dgna dig mer at positiva aktiviteter dven om det varit svart nagon
gang. Det har du gjort bra. Du planerade dessutom in flera sadana aktiviteter
(namn dessa aktiviteter). Pa vilket satt har detta varit till hjalp for dig?
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Slutligen larde du dig att anvanda mer hjalpfulla tankar och hur din radsla var
kopplat till icke-hjalpfulla tankar. Genom att anvanda fler hjalpfulla tankar har du
kunnat forbattra din sinnesstamning. Efterhand som vi samarbetat har jag
imponerats 6ver din formaga att identifiera och andra ditt satt att tanka.

Vilken ar den mest positiva forandringen enligt din egen uppfattning?

Ar det ndgot speciellt du vill att vi borde ta upp vid detta sista mote?

Notera angaende olika utvecklingsstadier
Du bor inte underskatta (kanske heller inte 6verskatta, 6vrs. anm.) graden av anknytning barn kan
uppleva i forhallande till dig som stodperson. Avsiatt lite tid for avslutningen sa att barnet kan ta
avsked och eventuellt uttrycka kanslor (ledsenhet, oro, gladje?). Du kan sdga att du uppskattar den
tid ni arbetat ihop och att du kommer att minnas denne. For nagra kan avslutningen vara ett enkelt
handslag medan andra vill stanna en stund och méjligen rita en teckning att éverlamna. Overvag att
ge barnet nagot handgripligt, till exempel ett diplom eller ett fotografi med er tva tillsammans.

2. Realistiska forvantningar pa utveckling

Diskutera konceptet ”"aterhamtning” med den drabbade. Undersék om den drabbade forstar att
aterhdmtning ar en gradvis process som inte alltid ar latt och att det &r normalt att ha bra dagar och
samre dagar. Du kan beskriva aterhamtning som “nér det ar fler bra dagar dn daliga dagar.” Papeka
att det &r vanligt att bli pamind om héndelsen, att uppleva reaktioner och andra problem under
aterhamtningen, inte séllan i samband med arsdagar relaterade till handelsen.

Forklara vad "bakslag” innebar i detta sammanhang — tillfallen da vissa reaktioner upplevs pa nytt.
Understryk att aterhamtning ar en gradvis process och att bakslag ar vanliga. Rita en graf for att
beskriva den gradvisa aterhamtningen enligt nedan. Anvand ocksa grafen for att uppmuntra den
drabbade att se hela bilden, att aterhagmtningen gar framat dven om det forekommer tillfalliga
bakslag. Istéllet for at jamfora en dag med pafdljande ar det mer till hjalp (sarskilt svara dagar) att
tanka pa vilka framsteg man trots allt gjort sedan férsta motet.

A

Aterhamtning

Tid
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Du kanske kan anvanda en analogi dar nagon med hjalp av diet forsoker ga ner i vikt och nér denne
slutar med dieten aterfar den sin gamla vikt. Det betyder inte att allt var ett misslyckande. Bara for
att man drabbas av ett tillfalligt bakslag bor man inte ge upp. Det samma galler for dterhamtning.
Den drabbade kan anvanda sig av sina férmagor precis som nagon kan aterga till sin diet. Barn kan du
till exempel be att de tdnker pa hur det var nar barnet framgangsrikt larde sig cykla. Paminn om att
barnet sa smaningom blev battre och battre pa att cykla dven om det kdrde omkull ett par ganger.
Det viktiga ar att komma upp pa cykeln igen och 6va tills det blir ratt.

3. Identifiera och gor en plan for "tidiga varningstecken”

Be den drabbade att tdnka pa nagon framtida situation som kan leda till ett bakslag, tillexempel ett
tillfalle ndr man kan bli pamind om handelsen eller forlusten. Papeka att denne kommer att vara mer
sarbar for bakslag nar andra saker inte gar sa bra. Anvand Formuldr, Motverka bakslag i Bilaga G for
att lista alla hogrisksituationer. Det kan handla om att hora om liknande situationer pa nyheterna
eller ndr man upplever andra stressfulla situationer (byta arbete eller skola, genomféra prov, flytta,
sjukdom i familjen, ekonomiska problem) eller ndr man narmar sig arsdagen av handelsen.

N&r man val har identifierat mojliga situationer som an leda till ett bakslag bér den drabbade ocksa
bli medveten om tidiga varningstecken om att ett bakslag kan vara pa gang. Uppmuntra den
drabbade om att regelbundet kolla hur laget ar, sarskilt i samband med hégrisksituationer. Har denne
tankt pa den allvarliga hadelsen? Undvikit aktiviteter eller situationer, varit angestfylld eller radd?
Forklara att detta kan vara tidiga varningssignaler om ett bakslag. Nagra individer kan forst notera att
de borjar sova samre eller att de dr mer pa sin vakt. Tidiga varningstecken kan vara tankar, kanslor,
beteenden, fysiska reaktioner eller problem i det dagliga livet. Hjalp den drabbade att géra en lista pa
tidiga varningssignaler som denne kan kolla i framtiden.

Efter det kan du hjalpa den drabbade att med hjalp av Formulér, Motverka bakslag gbra en
handlingsplan for hur denne ska hantera tidiga varningstecken i framtiden. Aterknyt till vilka
formagor som den drabbade kan anvanda i dessa fall. Du kan s&ga:

Sammanstdlla Lat oss avsatta nagra minuter for att tanka pa vilka férmagor du har for att mota

en utmanande situationer i framtiden. Du har identifierat tre situationer som kan fa
handlingsplan dig att bli angestfylld. Vilka férmagor har du lart dig som skulle kunna vara till mest
hjalp da?

Ett exempel pa vad du har lart dig ar ett nytt satt att andas pa. Innan du hamnari
den utmanande situationen och aven nar du val befinner i densamma, kan du
fokusera pa din andning for att minska angesten. Vad kan du géra mer? Du kan
anvanda dig av din formaga att hantera tankar for att andra ditt satt att tdanka om
situationen innan den intraffar. Du kan ocksa be nagon om stod. Du har ju
identifierat ett antal individer i din sociala natverkskarta som maojligen kan hjalpa
dig.

Du kan ocksa titta tillbaks i dina arbetsformular av och till. Dessa ar
uppsummeringar av det arbete vi gjort tillsammans. Nu antecknar vi dessa idéer for
att gora en handlingsplan for “tidiga varningstecken”.

Du har gjort ett mycket bra arbete nar du lart dig dessa férmagor. Samtidigt ar det
som med alla andra fardigheter, till exempel att teckna, utova en viss sport eller
kora bil, man blir battre efterhand och det blir mer naturligt genom att man ovar.
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Manga individer fortsatter att utvecklas dven efter ha avslutat vara moten. Fortsatt
anvianda FPA-férmagorna som du lart dig tills de blir ett anturligt inslag och tills de
sker automatiskt for dig. Pa sa satt kommer du att vara battre forberedd i
framtiden om du ater skulle hamna i svarigheter.

Aven om handlingsplanen behéver anpassas individuellt finner du ett exempel pa en saddan nedan.

Min handlingsplan

1. Jag ska repetera vad jag gjorde under FPA-métena och alla mina framsteg.

2. Jag ska komma ihag att alla har daliga dagar av och till och att “Jag INTE har férlorat mina
framsteg” pa grund av det.

3. Jag ska ha kontroll pa mina tankar, kanslor och beteenden for att identifiera tidiga
varningssignaler.

4. Jagska anvanda de strategier jag lart mig (speciellt de som varit mest till hjalp) for att
hantera tidiga varningstecken. Om strategierna inte fungerar direkt provar jag pa nytt
senare eller nasta dag.

5. Jag ska be nagon att paminna mig eller hjalpa mig med de férmagor jag lart mig.

6. Om jag gjort allt jag beskrivit ovan inom rimlig tid och om jag trots det inte mar battre ska
jag sOka professionell hjalp.
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Psykologisk aterhamtning

Formular och material for utdelning
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Bilagor A - G: Formular och anteckningar

Formagor Material Sida
A. Information och Bilaga A: Innehall 74
prioritering FPA Screeningformular 75
FPA Flodesschema 76
Vad ar "Férmagor for psykologisk aterhamtning?” 77
FPA Oversikt 79
B. Probleml6snings- Bilaga B: Innehall 82
formaga Formular, Problemldsning 83
For barn: Formular, Problemldsning 85
C. Positiva aktiviteter Bilaga C: Innehall 87
Val av positiva aktiviteter 88
Formular, Positiva aktiviteter 89
For barn: Vilja saker att gora 90
For barn: Formular, Positiva aktiviteter 91
For foraldrar: Hjalpa barn att planera positiva aktiviteter 92
D. Hantera reaktioner Bilaga D: Innehall 93
For vuxna och tonaringar | Formular, Hantera reaktioner 94
Andningsovning 95
Posttraumatiska stressreaktioner 96
lIska och irritabilitet 98

Sémnsvarigheter 100

Kronisk stress 101

Nedstamdhet 102

Radsla 103

Sorgereaktioner 105

Att stodja nagon efter en allvarlig handelse 107

Alkohol- och drogproblem 109

For Barn | For barn: Fa kontroll pa dina radslor 110

For foraldrar | For foraldrar: Hjalpa barn att fa kontroll pa sina radslor 111

For foraldrar: Hjdlpa barn med sémnproblem 112

For foraldrar: Barns patrangande tankar och paminnelser 113

For foraldrar: Barns angest (undvikande, klangighet, radsla) | 115

For foraldrar: Barn med utbrott och utagerande beteende 116

For foraldrar: Barn och sorg: Information till familjer 118

E. Hantera tankar Bilaga E: Innehall 121

Hantera tankar, material for utdelning 122

For barn: Hantera tankar, material for utdelning 125

Formular Hantera tankar 126

For barn: Formular Hantera tankar/Bra tranare, mindre... 127

Formular, Konsekvenser 128

F. Halsoframjande Bilaga F: Innehall 129

Sociala kontakter Lista dver sociala kontakter 130

Formular, Sociala kontakter 131

For barn: Formular, Sociala kontakter 133

Formular, Olika typer av socialt stod 135

Ta emot socialt stod i sex steg 136

Formedl|a socialt stod i sex steg 137

G. Flera moten Bilaga G: Innehall 138

Formular, Motverka bakslag 139
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Bilaga A:

Information och
Prioritering

Formular och
material for utdelning

Information och prioritering

Hﬁlsofrﬁmjar( Memlﬁsnings-

sociala kontakter férméaga

( }

Hantera tankar Positiva aktiviteter

ﬁmra reaktion/

Material Sida
FPA Screeningformular 75

FPA Flodesschema 76
Vad ar "Formagor for psykologisk aterhamtning?” 77

FPA Oversikt 79
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FPA Screeningformulir

Problemomrade

Allvarlighetsgrad

Fysisk halsa:
Ar det ndgot som oroar dig nir det géller den fysiska halsan
hos dig sjalv eller hos nagon familjemedlem? (Beskriv)

] Akut problem

[] Viktigt men inte akut
L] Inte viktigt

[1 Annat

Kanslomadssiga svarigheter:

Ar det ndgot som oroar dig nir det géller kdnslomassig
bemastring hos dig sjalv eller hos nagon familjemedlem?
(Beskriv)

[1 Akut problem

[ Viktigt men inte akut
L] Inte viktigt

1 Annat

Sikerhet/trygghet:
Ar det ndgot som oroar dig nar det giller din egen eller din
familjs sakerhet/trygghet, nu eller framover? (Beskriv)

[] Akut problem

[] Viktigt men inte akut
L] Inte viktigt

[1 Annat

Basala behov:
Ar det ndgot som oroar dig nar det géller att tillgodose basala
behov i det dagliga livet? (Beskriv)

[] Akut problem

[ Viktigt men inte akut
L] Inte viktigt

1 Annat

Alkohol/droger:

Ar det ndgot som oroar dig nar det géller ditt eget eller ndgon
i din familjs bruk av alkohol, droger eller lugnande lakemedel?

(Beskriv)

1 Akut problem

[] Viktigt men inte akut
L1 Inte viktigt

[1 Annat

Funktionsniva:

Ar det ndgot som oroar dig nar det géller hur vl du fungerar i

ditt dagliga liv hemma, pa arbetet eller i skolan? (Beskriv)

L1 Akut problem

[ Viktigt men inte akut
[ Inte viktigt

[1 Annat

Relationer:

Ar det ndgot som oroar dig nar det géller hur val du kommer
overens med andra individer: partner, familjemedlemmar,
grannar, vanner eller med dem pa arbetet eller i skolan?
(Beskriv)

[] Akut problem

[ Viktigt men inte akut
L1 Inte viktigt

[] Annat

Annat som oroar:
Finns det nagot annat som du oroar dig over eller som du vill
ta upp med mig? (Beskriv)

L1 Akut problem

[ Viktigt men inte akut
L1 Inte viktigt

[1 Annat
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FPA Fl6desschema

PROBLEM PRIMAR SEKUNDAR
FPA-FORMAG FPA-FORMAGA
Ett svart problem som behéver  PROBLEMLOSNING HALSOFRAMJANDE SOCIALA
|6sas KONTAKTER
HANTERA TANKAR
Intensiva, upprepade och HANTERA REAKTIONER HALSOFRAMJANDE SOCIALA
upprorande reaktioner KONTAKTER
relaterade till hdndelsen
HANTERA TANKAR
Oklar p& hur jag ska ta kontakt ~ HALSOFRAMJANDE SOCIALA POSITIVA AKTIVITETER
eller ateruppta kontakter med KONTAKTER
vanner och familj efter HANTERA TANKAR
handelsen. Saknar andra
manniskor som bryr sig om mig
och som kan hjalpa mig
Kanner mig nedstamd, ledsen POSITIVA AKTIVITETER PROBLEMLOSNING
eller isolerar mig
HALSOFRAMJANDE SOCIALA
KONTAKTER
Oroande tankar som far mig att HANTERA TANKAR HANTERA REAKTIONER

inte ma bra eller hindrar mig

fran att ha mer positiva tankar POSITIVA AKTIVITETER
Allvarligt problem med fysisk PROBLEMLOSNING HALSOFRAMJANDE SOCIALA
hélsa, psykisk halsa, (med primart fokus pa remiss KONTAKTER
overkonsumtion av till aktuell inrattning)

alkohol/droger och/eller annat HANTERA TANKAR

aktuellt problem
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Vad ar "Formagor for Psykologisk aterhamtning”

Formagor for psykologisk aterhamtning (FPA) dr en sammanstallning av formagor som kan bidra till
att minska problem och obehag hos drabbade efter allvarliga hdandelser och stodja dem i att ga
framat i sina liv. FPA innehaller material for utdelning och formular som stod for att lara ut FPA-
formagor. Aven om drabbade kan anvinda detta material sjalva &r det mest till hjalp om det anvinds
i samband med moten med en stodperson. Denna stodperson kan férmedla stéd och foresla hur man
kan hantera olika problem som dyker upp medan den drabbade lar sig och prévar férmagorna enligt
det material som delas ut.

FPA innehaller fem huvudférmagor

e Problemldsningsformagor. Drabbade kan ha kvarstaende problem och pagaende svarigheter
efter en allvarlig handelse som kan forstarka redan existerande stressnivaer, avlanka dem
fran att ta hand om sig sjdlva samt 6ka traumatiska stressreaktioner. Du kommer att lara dig
nya formagor for att bemastra aktuella eller eventuella férvantade problem.
Problemldsningsférmagor kan utgora verktyg for att bryta ned problem i mer hanterbara
enheter, formedla ett antal satt att méta dem och bidra till att du kan bestamma dig for att
agera pa ett genomténkt satt.

e Positiva aktiviteter. Efter en allvarlig handelse ar det vanligt att individer slutar att gora saker
som de trivdes med, som var belonande eller som gav nagon form av mening. Det kan bidra
till att en del individer blir nedstamda eller isolerar sig nar de inte langre deltar i trevliga
aktiviteter. Du kommer att gora upp en plan for att utoka meningsfulla och positiva
aktiviteter och pa sa satt bidra till att forstarka motstandskraft och fora in mer néje i ditt liv.

e Hantera reaktioner. Nar manniskor har exponerats for extrem stress och skrack efter en
allvarlig hiandelse befinner sig kroppen i ett alarmtillstand och beredd pa ny fara. Aven om du
forsoker slappna av kan det upplevas som att du &r sarbar. | franvaron av verklig fara dr dessa
reaktioner onddiga och kan ha negativa effekter pa din halsa, ditt stimningsldage och pa
relationer. Du kommer att ldra dig ett antal verktyg for att battre hantera obehagliga fysiska
och kdnslomassiga reaktioner och hur du kan anvanda dessa i ditt dagliga liv for att minska
angest och stress. Du kommer ocksa att lara dig hur du kan tanka om dina besvérliga minnen
sa att du kan forsta dessa battre och hantera dem mer framgangsrikt.

e Hantera tankar. Efter allvarliga hdandelser forandras ofta manniskors tankar om dem sjalva
och omvirlden. Det ar vanligt att en del kan bérja se varlden som farlig, fa svarighet att lita
pa andra eller ser pa sig sjdlva som att de inte kan klara av saker. For att manniskor ska kunna
paverka sina kdnslomaéssiga reaktioner behover de dndra sitt satt att tdnka om saker som de
hamnar i. Du kommer att lara dig hur dina tankar paverkar dina kadnslor och bli mer
medveten om vad du sager till dig sjalv samt byta ut negativa tankar mot mer hjalpfulla
sadana (vilket i sin tur kommer att leda till mer positiva kanslor).

e Halsoframjande sociala kontakter. Socialt stéd ar en av de mest framtradande och varaktigt
skyddande faktorer som man funnit i studier efter allvarliga handelser. Det basta sattet att
bemastra en allvarlig hdndelse &r att ha andra att tala med och umgas med. Allvarliga
handelser kan leda till att individer kdnner sig isolerade och ensamma. Det kan kdnnas som
omoijligt att skapa nya kontakter eller aterknyta till redan existerande relationer. Denna
formaga kommer att hjalpa dig med hur du mer effektivt kan séka stéd hos och formedla
stod till andra.
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Malet med FPA &r att lira ut nya sitt att hantera alla férandringar som foljt pa en allvarlig handelse
genom att undersdka nya tankar och nya satt att hantera situationen p&. Aven om du inte kan dndra
den situation du hamnat i, kan du nar du val lart dig FPA-formagorna, dndra ditt satt att tinka och
reagera pa handelsen, minska din stress och forbattra din motstandskraft. Om du deltar i flera moten
med din stodperson kan denne foresla att du provar dina nya férmagor mellan métena. Att anvanda
nya féormagor kan bidra till att du kommer att ma battre pa kortare tid. Vid uppfoéljningsmoten kan du
med stodpersonen diskutera sddant som verkar svart och som behdéver anpassas eller justeras.
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Formagor for psykologisk aterhamtning

Oversikt
F6rmaga Mal Bakgrund Steg
Information e Attsamlainformation Efter en allvarlig hdndelse Efter att ha
och for att avgdra om det behover drabbade ofta forklarat
prioritering finns ett behov av att hantera olika svarigheter som bakgrunden for
hénvisa till andra foljd av upplevelserna insamling av
tjanster eller remiss till  och/eller eventuella forluster. information:
vardinstanser De kan behova stéd med akuta
e For att forsta den eller langvariga fysiska eller 1. Identifiera
drabbades mest mentala halsoproblem. De kan  aktuella behov
trangande behov och ocksa vara upptagna med att och bekymmer
bekymmer hantera andra svdrigheter och 2. Prioritera det
e For att prioritera och motgangar, uppleva otrygghet  som dr mest
planera strategier for alternativt problem i relation angelaget
FPA-interventioner till andra eller nedsatt 3. Uppratta en
funktion. Insamling av handlingsplan
information ar det forsta
steget i att stodja drabbade for
att identifiera och prioritera
deras aktuella behov och
bekymmer for att kunna ta itu
med dessa.
Problem- e Stddja drabbade i att Allvarliga handelser leder ofta  Efter att ha
|6sning prioritera och l6sa till svarigheter som kan fa forklarat
svarigheter och drabbade att kdnna sig bakgrunden till
problem hjalplosa eller oformdgna att problemldsning:
hantera alla problem de moter.
Pagaende stress och pressen 1. Definiera
att "gdra nagot” kan leda till problemet och
att det ar svart att ta ett steg vem som ager
tillbaks och tanka effektivt pa det
hur man bast kan hantera en 2. Satt upp ett
situation. Att tillagna sig ett mal
mer systematiserat satt att 3. ”Brainstorma”
|6sa problem, kan bidra till att 4. Utvardera och
drabbade kan hantera problem valj den mest
mer effektivt, aterfa en kdnsla  lampliga
av kontroll och 6ka tilliten till |6sningen
sin egen formaga
Positiva e Attstddja den drabbade Allvarliga handelser kan ofta Efter att ha
aktiviteter i att planera och deltai  leda till att drabbade slutar forklarat
positiva trevliga eller med vanliga rutiner och att bakgrunden till
meningsfulla aktiviteter  delta i aktiviteter som upplevs  att framja
for att forbattra som meningsfulla, ger en positiva
sinnestdamning och for kansla av kontroll och som ar aktiviteter:

att bidra till att aterfa
en kansla av kontroll

trevliga. Nar man stodjer
drabbade med att identifiera,
planeria in och delta i positiva,
trevliga eller meningsfulla

1. Identifiera och
planera en eller
flera aktiviteter
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aktiviteter kan det bidra till att
de aterupptar rutiner, hobbys
och andra aktiviteter som ger
tillfredstéllelse, vilket i sin tur
kan férbattra sinnestdmning
och kansla av kontroll.

2. Planerain
aktiviteterna i en
dagbok

Hantera Att forstarka formagor ~ De som drabbas av en allvarlig  Efter att ha
reaktioner som bidrar till att lugna  handelse kan uppleva olika forklarat
oroande fysiska och obehagliga fysiska och bakgrunden till
kanslomassiga kanslomassiga reaktioner nar hantera
reaktioner de pa olika satt paminns om reaktioner:
Lara sig nya strategier handelsen eller paverkas av
for att hantera andra former av pagaende 1. Identifiera
reaktioner efter stress eller storre forandringar  obehagliga
stressfulla situationer, i livstillvaron. Sadana reaktioner och
inklusive sddant som reaktioner kan allvarligt vad som triggar
paminner om vad man paverka sinnestamning, dem
varit med om formaga till beslutsfattande, 2. Lar ut
Att kunna satt ord pa relationer till andra, daglig formagor for att
svara upplevelser for att  funktion eller fysisk halsa. Att hantera
pa sa satt battre forsta lara sig formagor som kan obehagliga
och hantera bidra till att hantera dessa reaktioner
svarigheter. reaktioner kan verka 3. Planera for
skyddande for den fysiska och ~ hur du ska
psykiska halsan, forbattra hantera
sjalvfortroende, underlatta reaktioner
relationer och forstarka
funktionsnivan samt begransa
anvandningen av negativa
bemastringsstrategier.
Hantera Att hjilpa drabbade att ~ Manga drabbade kdmpar med  Efter att ha
tankar identifiera vad de sager  att hantera tankar som ar forklarat
till sig sjalva nar det relaterade till den allvarliga bakgrunden till

géller upplevelserna
samband med den
allvarliga handelsen
eller om den aktuella
situationen

Att vélja satt att tanka
som ar mindre
stressframkallande
NOTERA: Hantera
tankar handlar inte om
positivt ténkande.
Negativa tankar kan
vara helt korrekta
("Regeringen har svikit
0ss”) men sadana
tankar kan skapa mer
hjalploshet och
stressjamfort med mer

handelsen nar de forsdker
anpassa sig till
omstandigheterna efter
hidndelsen. Sadana negativa
tankar kan bidra till att
uppratthalla negativa kanslor
som, radsla, hopploshet, ilska,
angest, ledsenhet eller skuld.
Att identifiera och anvanda sig
av battre satt att tdnka kan
forbattra stamningslaget och
minska intensiteten nar det
galler obehagliga kanslor eller
fysiska reaktioner.

hantera tankar:

1. Identifiera
tankar som inte
ar till hjalp

2. ldentifiera
tankar som
hjalper

3. Ova att
Hantera tankar
4. Ge uppgifter
for att Hantera
tankar
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hjalpfulla tankar (”Livet
ar inte rattvist men jag
kommer att klara mig
med lite hjalp”)
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Bilaga B:

Probleml6sning

Formular

Information och prioritering

Héilsofré'mjan( Problemldsnings-

sociala kontakter . o
formaga

( \

Hantera tankar Positiva aktiviteter

ﬁmra reaktion{

Material Sida
Formular, Problemldsning 83
For barn: Formular, Problemldsning 85

82
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Formular, Problemlésning
Formagan Probleml6sning hjalper dig att bryta ned problem i mer hanterbara enheter, prioritera vad
du ska ta itu med forst och besluta vad som ar bast att gora.

1. DEFINIERA PROBLEMET: Vilket problem vill du ta itu med forst?

Om du behéver vilja nagot av flera problem, fraga da dig sjalv, "Vilket av dessa omraden besvarar
mig mest? Ar det nagot jag behéver ta itu med fére andra problem? Ar det ndgot som bara verkar bli
varre? Vad skulle kdnnas bast att ta itu med forst? Beskriv problemet tydligt. Om det dr komplext,
anteckna da den del av detsamma som du kan borja med forst.

Avsdtt nagon minut for att stilla dig sjalv féljande fragor nar det giller problemet:

A. Ar det jag som &r drabbad? Ja Nej
B. Existerar problemet mellan mig och ndgon annan? Ja Nej
C. Drabbar problemet nagon annan? Ja Nej
D. Existerar problemet mellan tva eller fler personer? Ja Nej

(Om du ringat in “Ja” pd A och B dr det sannolikt bra att du tar itu med det. Om du ringat in “Ja” pd C
eller D, kanske det inte dr ett problem som du ska fixa men en situation som ndgon annan behéver
hantera.)

2. SATT UPP ETT MAL: Vad vill du och vad behover du? Vad vill du ska ske?

3. BRAINSTORMA: Vilka mdjligheter kan du finna pa som gor att du kan uppna ditt mal?
Forsok komma pa 5 -10 mojligheter
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4. VAL DEN BASTA LOSNINGEN: Kombinera dina basta mojligheter till en 16sning.
Gor upp en plan 6ver hur du ska ta itu med det de kommande dagarna.

Satt igang!
Gor ett forsok. Om det inte fungerar kan du alltid préva andra majligheter.
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For barn: Formular for problemlésning

Finns det nagot som star i vagen fér vad du behoéver eller vad du vill?
Forsok att arbeta igenom foljande steg med din stédperson.

1. Vad ar problemet?

Avsatt ndgon minut for att gora klart om det verkligen dr du som ska hantera problemet

A. Ar det jag som &r drabbad? Ja Nej
B. Existerar problemet mellan mig och nagon annan? Ja Nej
C. Drabbar problemet nagon annan? Ja Nej
D. Existerar problemet mellan tva eller fler andra personer? Ja Nej

(Om du ringat in “Ja” pd A och B dr det sannolikt bra att du tar itu med det. Om du ringat in “Ja” pG C

eller D, kanske det dr ett problem som ndgon annan behéver hantera. Tala med din stédperson om
det.)

2. Satt upp ett mal: Vad vill du och vad behéver du?
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3. Brainstorma: Vilka majligheter kan du komma pa som gor att du kan uppna ditt mal?
Forsok komma pa 5 -10 mojligheter. Kom ihag att inte vardera dig sjélv — anteckna alla idéer, saval
bra som daliga!

4. Vilj den basta l6sningen: Bestdm vilken plan som skulle passa dig bast

Satt igang!
Gor ett forsok. Om det inte fungerar kan du alltid préva andra mdjligheter.
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Information och prioritering

Hﬁlsofrﬁmjar( memlﬁsnings-

sociala kontakter férmaga

/ \

Hargetaiankar Positiva aktiviteter

Bilaga C:

Positiva aktiviteter
Formular och
material for utdelning

Material Sida
Val av positiva aktiviteter 88
Formular, Positiva aktiviteter 89

For barn: Valja saker att gora 90

For barn: Formular, Positiva aktiviteter 91

For foraldrar: Hjdlpa barn att planera positiva aktiviteter 92
Formagor for psykologisk aterhdmtning Anvindarinstruktion 87



Val av positiva aktiviteter

Vad du behover veta

Efter en allvarlig handelse ar det vanligt att individer slutar géra saker som brukade uppfattas som
trevliga, belonande och meningsfulla. Att forsoka hantera alla detaljer och saker som maste goras
medan man férsoker bemadstra svara kanslor, kan snabbt verka dréanerande kdnsloméssigt och och
nar det galler fysisk energi. Om du "fyller pa tanken” genom att ta hand om dig sjalv och gora saker
som ar meningsfulla, kommer du inte bara att kdnna dig battre men du kommer ocksa att fa mer
energi for att ta hand om alla saker som behover goras. Att engagera dig i hobbys, hjilpa andra,
ateruppta familjerutiner samt delta i tillfredsstéllande aktiviteter kan ocksa forbattra din
sinnesstamning, fa dig att kdnna dig mer normal samt aterstalla en kénsla av kontroll. Det kan ta lite
tid och det kanske inte kdnns sa kul i bérjan. Oroa dig inte, fortsatt bara med meningsfulla och
trevliga aktiviteter som en del av ditt dagliga liv.

Exempel pa aktiviteter

Inomhusaktiviteter Utomhusaktiviteter Sociala aktiviteter Andra aktiviteter

Lasa Promenader Ringa en van Hjalpa till med
upprojning efter
handelsen

Teckna, mala Lopning Traffa vanner Gora nagot som hedrar
offren for handelsen

Lyssna till musik Ga i parker Kontakta en Hjdlpa grannen

familjemedlem

Titta pa film Ga ut med hunden Traffa nya manniskor Vilgorenhetsarbete

Skriva Tradgardsarbete Lara ny hobby Hjalpa till med
ateruppbyggnad efter
handelsen

Dator Bada, simma Sociala medier Vara barnvakt at en van

(spel, internet)

Sticka, sy Fotvandringar Lagsporter Gora drenden at gamla

Fotografering Cykla Kortspel Volontararbete

Vialj nagon av de listade aktiviteterna som tilltalar dig eller anvand listan fér brainstorming och hitta
pa andra aktiviteter. Valj atminstone en aktivitet som du gor sjalv samt en social aktivitet dar andra
ar inblandade.
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Formular, Positiva aktiviteter

Att genomfora positiva aktiviteter kan bidra till att forbattra din sinnesstamning och 6ka din kansla av
kontroll i ditt liv. Anvand detta formular for att valja, avsatta tid for och planera mer positiva
aktiviteter.

1. Identifiera och planera en eller flera aktiviteter

Du kan titta pa listan Val av positiva aktiviteter eller géra en helt egen lista dver tva eller tre
aktiviteter som du kan prova. Ta med nagra aktiviteter som tidigare bidragit till att du matt bra. Vilj
atminstone en aktivitet som du gor sjalv samt en social aktivitet dar andra ar inblandade.

2. Planera in aktiviteter i en dagbok
Vilj en dag och en tidpunkt nadr du kan planera in dessa aktiviteter (dven om det blir korta stunder)
nast vecka. Anteckna i dagboken nedan.

Sondag Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag

Anteckna nedan aven allt 6vrigt som ar nddvandigt for att du ska kunna genomfora aktiviteteten
(forbereda material, kolla om en van ar tillganglig, kolla eventuella 6ppettider).
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For barn: Vilja saker att gora

Vad du bor kdnna till

Efter den allvarliga hdndelsen
kanske du upplever att du ar
uppfylld av obehagliga kanslor —
ledsenhet, radsla eller att du bara
inte mar bra. Det ar inte latt att bar
bli av med dessa kdnslor. MEN, vi
kanske kan fylla en del av din tid
med aktiviteter som kan leda till
gladare kanslor. Efter handelsen
kanske du haft en del att géra som
du inte tyckt om. Vi avsatter nu lite
tid for att valja saker du skulle vilja
gora.

Nagra aktiviteter att tinka pa

<
u

Allvarlig
handelse

Lekar
Musik

Glad

Har foljer en lista pa saker som manga barn tycker om att gora. Ringa in ett par saker pa listan som

later kul att géra. Om du (eller nagon vuxen) kan komma pa roliga saker som inte finns pa listan —

kanske nagot du gjorde innan den allvarliga handelsen som fick dig att ma bra — lagg da till dem i
listan. Efter det véljer du ut ett par saker fran listan som du provar att gora denna vecka. Valj minst
en sak som du kan géra ensam och minst en sak som du gor tillsammans med nagon annan.

Inomhusaktiviteter Utomhusaktiviteter Aktiviteter med andra Andra aktiviteter

Teckna, mala Leka med husdjur Beratta historier Hjalpa till med
upprojning efter
handelsen

Handarbete Lopning Prata med en van Vara barnvakt for
syskon

Sjunga Ga i parker Prata med en vuxen Hjalpa grannen

Spela instrument Ga pa promenad Leka lekar Gor iordning ny lekplats

Lyssna pa musik Sportaktivitet Traffa nagon ny van Hjalpa till med att gora
iordning i skolan efter
handelsen

Skriva Hoppa rep Ga pa stan Vakta en vans husdjur

Datorspel Bada, simma Sociala medier Hjalpa till hemma

Lasa Skridskor, skateboard  Kortspel Hjalpa vuxna med
volontdrarbete

Titta pa film Cykla Vara tillsammans med Gora nagot som hedrar

familjen

offren for handelsen
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For barn: Formular, Positiva aktiviteter

Nar manniskor ar riktigt ledsna kan de kanna sig trotta. Ibland kan de kdnna sig for trotta for att gora
ndgot alls - inte ens roliga saker. Aven om du inte tinker sa, gér 4nda en plan for att gora roliga saker
kommande vecka.

1. Identifiera och planera en eller flera aktiviteter

Aktiviteter Vem gor detta tillsammans med dig?

2. Planera in aktiviteter i en dagbok
Titta pa denna dagbok. Anteckna de aktiviteter under de dagar du kan géra dem.

Soéndag Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag

Anteckna nedan aven allt 6vrigt som ar nédvandigt for att du ska kunna genomfora aktiviteteten
(forbereda material, kolla om en van ar tillganglig, kolla eventuella 6ppettider).
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For fordldrar: Hjalpa barn att planera positiva aktiviteter

Det hjdlper att forsta

Nar barn ar med om omvalvande hdndelser kan du eventuellt notera férandringar i deras beteenden.
De kan bli dramatiserande och hogljudda (fa utbrott, bli gnalliga och braka med sina syskon). Vissa
kan istéllet bli tystare (mindre aktiva, leker inte sa mycket eller blir ointresserade av sadant de
tidigare tyckte om att géra). De kan dgna mer tid att vara for sig sjdlva. Det kan vara mindre
pratsamma och vill inte umgas med dig lika mycket som tidigare. Om du fragar dem nagot eller ber
dem gora nagot kanske de inte sdger sa mycket till svar eller ignorerar dig. Nar barn drar sig undan pa
det viset forsok da att sjalv undvika att bli frustrerad eller arg.

Hur du kan vara till hjalp

e Var medveten om hur du sjdlv kinner dig. Om du ar upprord eller arg, forsok da att
balansera dig innan du kommunicerar med barnet sa att du kan vara lugn och stédjande.

e Paminn barn om sambandet mellan deras beteende och hur de kdnner sig. Hjdlp dem forsta
hur deras beteende ar kopplat till de kdnslor som dyker upp nar de téanker pa den allvarliga
handelsen.

e Behall och/eller aterga till de rutiner som familjen hade fére hindelsen. Barn kinner sig
tryggast nar de upplever ordning och forutsagbarhet.

Na&r barn drar sig undan

e Uppmuntra barn att dgna sig at sina dagliga aktiviteter. Hall fast vid familjerutiner, &t
maltider tillsammans, ga till skolan, och delta i aktiviteter efter skolan, umgas med védnner.

e Latinte dina barn vara ensamma under langre tid eller vara passiva. Detta inkluderar Tv-
tittande, att vara ensam i sitt rum for lange eller sova 6verdrivet lange.

e Uppmuntra utomhusaktiviteter. Om inte gruppaktiviteter ar tillgangliga ar promenader med
vanner eller syskon bra alternativ.

e Be barnen beskriva vad de gor i skolan eller efter skolan. Om de har svart att beréatta be
dem beréatta vad deras vanner sysslar med.

e Uppmuntra dina barn att berdtta om sina negativa kanslor eller tankar. Hjadlp dem tala med
dig eller med nagon annan vuxen som de liter pa vad det &r som gor att de vill vara for sig
sjalva eller dra sig undan.
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Formuldr, Hantera reaktioner

Kombinationen av sadant som triggar eller pAminner om den allvarliga hdandelsen och kronisk stress
kan bidra till att du utvecklar fysiska och kdnsloméssiga reaktioner som gor det svart for dig att vara
lugn. Om du lar dig att hantera dessa reaktioner kan du ocksa minska deras negativa effekt pa din
formaga att fatta beslut, dina relationer, ditt satt att fungera i vardagen, din sémn och fysiska halsa.
Du minskar ocksa risken tillexempel for problematisk konsumtion av alkohol och andra olampliga satt
att bemastra situationen.

1. Beskriv den situation som framkallar stress och den reaktion som besvarar dig mest.

2. Fors6k komma pa vad som skulle kunna fa dig att kinna dig battre. Gor en lista pa de formagor
som skulle kunna hjalpa dig att minska den plagsamma reaktionen (andningsovning, tala med en van,
skriva). Ga igenom utdelat material om olika specifika reaktioner nar du gor denna lista.

3. Gor en handlingsplan for hur du ska hantera stressframkallande situationer och reaktioner.
Identifiera specifika stressframkallande situationer som kan uppréra dig och identifiera formagor for
att hantera var och en av dessa.

Spcifik situation Vad jag kan gora fore, under och efter den
stressframkallande situationen

Satt igang!

Om det inte fungerar kan du alltid prova en annan férmaga.
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Andningsévning

Du kanske inte alltid har noterat hur din andning paverkar hur du mar. Nar du ar upprord kanske du
tar ett djupt andetag for att lugna dig. Nar du har angest kanske du andas med en snabb ytlig
andning. Ofta haller manniskor andan nar de blir radda eller upprérda. Om de upplever att de
behover mer luft kan de boérja hyperventilera istéllet. Att ta ett djupt andetag eller andas fort brukar
inte hjalpa. Det forhaller sig faktiskt sa att hyperventilation istallet kan forstarka angestkanslor. Om
du upplever angest ar det nédvandigt att gbra andningen langsammare och ta in mindre luft. Istéllet
for att ta ett djupt andetag ar det battre att andas normalt men att andas ut langsamt. Det ar
utandning som hjalper dig att lugna dig inte inandning.

Att Ova sig att kontrollera andningen kraver daglig 6vning. Borja 6va nar du inte ar angestfylld.
Senare nar du ar mer medveten éver hur du andas och har mer kontroll pa andningen kommer du att
marka att det kan hjdlpa dig i stressframkallande situationer.

Denna andningsovning kan hjalpa dig att:

e Oka din medvetenhet om ditt sitt att andas
e Goradin andning langsammare
e Anvianda andningen pa ett annat satt nar du val behdver hantera spanningar och radsla

Instruktion

1. GOr det bekvamt for dig och ta ett langsamt, normalt andetag genom nasan med munnen
stangd medan du raknar till fem.

2. Goren paus pa fem sekunder

3. Andas ut langsamt genom nasan eller munnen under tiden du rédknar till sju. Du kan samtidigt
tyst for dig sjalv sdga ett lugnande or nar du andas ut, till exempel: ”L-u-u-u-u-u-u-g-n.”

4. Genomfor denna 6vning flera ganger dagligen, dar du tar 10-15 sadana andetag vid varje
tillfalle.
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Posttraumatiska stressreaktioner

Vad du bor kdnna till

Efter allvarliga handelser ar fyra olika reaktioner vanliga: aterupplevande, undvikande, emotionell
stumhet och aktivering.

Aterupplevande reaktioner kan besta av:

e (Oobnskade minnen om den allvarliga handelsen som verkar komma fran ingenstans

e Ett starkt minne som triggats av nagot som paminner om handelsen, till exempel nar du ser
ett Tv-program om katastrofer, en storm som narmar sig, en lukt som ar kopplad till
hdndelsen eller arsdagen av hdandelsen

e Mardrommar och plétsligt pakommande minnesbilder (eng. ”Flashbacks”) — starka minnen
som far dig att kdnna att handelsen intraffar pa nytt

e Intensiva kroppsliga reaktioner som hjartklappning, svettningar, skakningar eller starka
kdnslomassiga reaktioner

Undvikande reaktioner kan besta av:

e Attinte tala om det som intréffade eftersom du blir obehagligt paverkad av det

e Undvikande av situationer som paminner om handelsen, till exempel att inte titta pa Tv-
nyheterna eller att inte vilja uppsoka platsen for handelsen pa nytt

e Undvika andra platser/situationer som indirekt kan paminna om handelsen som till exempel
att undvika folksamlingar for att du ar radd att du inte kan ta dig darifran

Emotionell stumhet kan besta av:

e Ké&nna sig distanserad eller bortkopplad fran andra manniskor dven sadana som star dig nara

e Forlust avintresse for sadant som du tidigare tyckte var trevligt

e Blockera smartsamma minnen eller kanslor eller att inte komma ihdg delar av vad som
intraffade (att kdnna sig nedstamd och dra sig undan andra ar ofta kopplade till denna
reaktion)

Aktivering kan besta av:

e Kroppsliga spanningar

o |rritabilitet

e Latt for att rycka till vid minsta ljud

e Overdriven vaksamhet

e Somnsvarigheter och nedsatt koncentrationsformaga

Vad som kan vara till hjalp

Du kan gradvis lara dig att hantera posttraumatiska stressreaktioner. Att aterhdamta sig innebér inte
att man glommer den upplevda erfarenheten eller att du inte eventuell kan uppleva emotionell
smarta nar du paminns. Daremot kan det bli sa att du far en battre férmaga att hantera upprérande
kdnslor och storre tillit till din formaga att beméstra det du upplever.

Vélj fran listan nedan de bemastringsstrategier du skulle vilja prova:
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e Paminn dig sjidlv om att posttraumatiska stressreaktioner dr vanliga. Det ar bra att veta att
du inte ar ensam, svag eller "knapp”.

e Hantera reaktioner. Préva lugnande strategier som till exempel, andningsévning, skriva om
tankar och kanslor, meditation, fysisk aktivitet, yoga, lyssna till lugnande musik eller vistas
utomhus i skog och natur. Om du ar troende kan du prova att be. Dessa aktiviteter kan
forbattra din sinnesstdamning och minska din angest. Gor en handlingsplan for att bemastra
stressframkallande situationer eller sdadant som paminner. Det kan fa dig att uppleva att du
har mer kontroll 6ver dina reaktioner.

e Hantera tankar. Félj upp hur du tinker. Ar dina tankar av typen negativa eller icke-hjalpfulla?
Om det ar sa kan detta leda till att du kommer att uppleva obehagliga kdnslor. Gor en
handlingsplan for att byta till mer hjalpfulla tankar. Till exempel, om du kommer pa dig sjalv
med att ténka, “Jag kommer inte att klara det”, utmana dig da med fragor som:

”Ar det verkligen sant att jag inte kan klara av det?”

”Ar det ALLTID sant?”

"Under vilka forutsattningar KAN jag klara av det?”

O O O O

”Kan jag klara av det med lite hjalp?”

Darefter kan du medvetet ersatta den icke-hjalpfulla tanken med en hjalpfull sddan. Du skulle
i detta fall kunna saga till dig sjalv, “Med ratt hjalp kanske jag kan ta mig igenom detta.”

o Deltairoliga eller meningsfulla aktiviteter. Du kan sjalv avleda reaktioner genom att ta del i
hobbys, hjalpa andra, aterstélla familjerutiner och delta i aktiviteter som kan ge nagon form
av tillfredsstallelse.

o Avsatt tid for andra. Att vara tillsammans med vanner, andra i din familj eller i lokalsamhallet
kan bidra till att minska din kédnsla av isolering, aterge tillit till andra och kan bidra till att
andra kan ma béttre.

o Undvik alkohol eller droger for att hantera dina reaktioner. Alkohol och droger leder alltid
till en varre situation over tid aven om de skulle leda till en viss upplevelse av lugn i det korta
perspektivet. Om det &r nodvandigt vand dig till lamplig inrdttning for att fa hjalp med en
eventuell problematisk konsumtion.

o Sok professionell hjdlp. Om dina reaktioner fortsatter eller forvarras uppsok da professionell
hjalp.
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liska och irritabilitet

Vad du bor kanna till

Efter allvarliga handelser kan individer bli irriterade och arga av manga olika skal, till exempel pa
grund av sOmnbrist, att de upplever sig orattvist behandlade, att de har for mycket att gora och att
de inte har tillrdackligt med tid eller resurser, alternativt att de kanner att ingen lyssnar pa dem. Nar
du ar arg kanske du riktar ilskan utat i olika utbrott eller kanske du graver ned ilskan inom dig och blir
irriterad och lattkrankt. | vilket fall kan ilska skapa problem for din egen halsa, ditt kanslomassiga
valmaende och dina relationer. For att hantera dessa reaktioner ar det nédvandigt att identifiera de
situationer som utloser ilskan och for att hantera dessa.

Vad som kan vara till hjalp

e Lér dig forsta din ilska och irritabilitet. Lar dig kdnna igen de situationer som véacker din ilska
och dina tidiga varningstecken om att du ar arg. Anvand sedan nagon av nedanstaende
formagor for att hantera dessa kanslor.

e Hantera reaktioner. Anvand lugnande strategier for att minska din ilska. Préva en
andningsévning; skriv om dina tankar och kénslor; tala med en van; meditera; lyssna pa
lugnande musik; eller vistas utomhus i skog och natur. Om du ar troende kan du prova att be.
Gor en handlingsplan for att hantera situationer som vacker din ilska. Identifiera och férsok
att eliminera sadant som triggar ilskan eller kom pa satt att hantera dessa ndr du moter dem
sd att du kan kadnna att du har mer kontroll 6ver dina kénslor.

e Taen kort paus. llskan kan 6ka din hjartaktivitet sa mycket att du inte kan koncentrera dig pa
den situation du befinner dig i. Genom att ta en kort paus for att lugna ned dig innan du gar
vidare i situationen kan bidra till att du kan halla ditt huvud kallare under tiden. Om du har
en partner kan ni forsoka att i forvag komma 6verens om att du gor ett tecken (till exempel
en gest med handen) nér du behover ta en paus. En kort paus kan bidra till att de tillfallen da
man ar oenig inte leder till att ndgon forlorar kontrollen. Det betyder inte att du ska ignorera
dina kdnslor men istallet hitta vagar att lugna dig sa att du kan ateruppta samtal och |6sa
problemet.

e Deltairoliga eller meningsfulla aktiviteter. Du kan sjalv avleda reaktioner genom att ta del i
hobbys, hjdlpa andra, aterstalla familjerutiner och delta i aktiviteter som kan ge nagon form
av tillfredsstallelse.

e Anvind hjilpfulla tankar. Folj upp hur du ténker. Ar dina tankar av typen negativa eller icke-
hjalpfulla? Gor en handlingsplan for att byta till mer hjalpfulla tankar som exemplen du
finner i tabellen nedan. Darefter kan du medvetet ersatta den icke-hjalpfulla tanken med en
hjalpfull sadan och koncentrera dig pa den.
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Icke-hjalpfull tanke

Pafdljande kdnsla

Hjalpfull tanke

Paféljande kinsla

"Det ar orattvist” lIska "Det kunde ha drabbat  Verklighetsanpassad
Hamndbegar vem som helst” Accepterande
”lbland drabbas ocksd  Forstaende
goda manniskor” Rimligt
"Det ar deras fel att lIska "Skylla pa andra andrar Accepterande
detta intraffade” Frustration inte min situation” Hoppfullhet

Andra kanske ar
ansvariga men jag
behoéver fokusera pa
mig sjalv och min
familj”

Anklagande
Misstro

o Undvik alkohol eller droger for att hantera dina reaktioner. Alkohol och droger leder alltid
till en varre situation over tid aven om de skulle leda till en viss upplevelse av att lugna i det
korta perspektivet. Om det ar nodvandigt vand dig till lamplig inrattning for att fa hjalp med
en eventuell problematisk konsumtion.

e Anvand principer for konflikthantering for att hantera oenighet med andra.

o Borja med ett positivt ndrmande. Forsok att skapa samforstand och 6msesidigt
fortroende. Du kan préva med en liten eftergift tidigt i forhandlingen.

o Anvand en tydlig strategi. Var klar pa dina behov och det som bekymrar dig och
forsok att forutspa hur den andre kommer att svara. Hur stark ar din
forhandlingsposition och situation? Hur viktig ar fragan? Hur viktigt ar det att halla
kvar vid din uppfattning?

o GOr dovervaganden om den andres situation. Samla information om den andres
intressen och mal. Vilka ar de verkliga behoven och vad ar 6nskningar? Vilken verkar
dennes strategi vara?

o Angrip problemet inte personligheten. Undvik tendensen att attackera den andres
personlighet. Om den andre anvander sig av olika hot kan det bli svarare att |16sa
problem om du gar i forsvarsstallning.

o Behall en malinriktad instdllning. Om du blir personligt attackerad av den andre, lat
denne inte fa dig att hamna i en kdnslomassig reaktion. Tillat den andre att avreagera
sig utan att ta utbrotten personligt. Forsok istallet att forsta vad som ligger bakom
ilskan.

o Lagg vikt vid att nd en ”vinn - vinn situation”. Aven i vad som verkar bli en ”vinn —
forlora situation” kan det ofta dndras till “vinn - vinn I6sningar”. S6k efter |6sningar
som inkluderar badas behov. Skapa fler alternativa [6sningar som inte behdver
vara "kostsamma” for dig men som kan betyda mycket for den andre. Leta efter
alternativ som gor att den andre kan uppleva att dennes behov ar tillgodosedda.

o Anvand tydliga kriterier. Férhandla om principer och resultat inte om kanslor eller
patryckningar. Sok tydliga kriterier som bada kan anvanda for att vardera
alternativen.

o SOk professionell hjalp. Om dina reaktioner fortsatter eller forvarras uppsok da professionell
hjalp.
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Somnsvarigheter

Vad du bor kdnna till

Manga drabbade kan uppleva somnsvarigheter efter allvarliga handelser. Det kan handla om

svarigheter att somna in, att sova genom hela natten eller att vakna for tidigt. Dessa somnsvarigheter
kan dessutom forvdrras genom ditt beteende och ditt satt att tanka. Det kan bérja med att du oroar
dig for att du inte far tillrdckligt med somn och att du inte kommer att klara av paféljande dag. Nar

du vél borjat oroa dig kommer dina somnsvarigheter till och med att kunna forvéarras.

Vad som kan vara till hjalp

e Anvdnd lugnande strategier. Forsok att lugna din kropp genom till exempel, andningsévning,

skriva om tankar och kanslor, meditation, fysisk aktivitet, yoga, lyssna till lugnande musik

eller vistas utomhus i skog och natur. Om du ar troende kan du prova att be.

e Byt ut en del beteenden och rutiner mot sddana som kan forbattra somnen. Till exempel:

o

o

e}

o O O

o

Stig upp vid samma tidpunkt varje dag. Ligg inte och “dra dig” for lange.

Se till att du skapar tid for att varva ned innan du ga och lagger dig. Avsatt 30 minuter
for att géra nagot icke-stressande och icke-stimulerande (stang av Tv och dator).
Anvand dig av rutiner som paminner kroppen om att det dr dags att ga till sdngs som
till exempel att ta ett bad eller en dusch, lyssna pa lugn musik eller Iasa en bok.
Anvand sangen endast for att sova eller dlska i.

Ligg inte kvar i sangen om du inte somnar. Om du inte somnat inom 20 minuter, ga
da upp och ini ett annat rum tills du blir trétt och prova sedan igen.

Undvik koffeinhaltiga drycker som kaffe, te, kakao, eller coladrycker efter klockan 16.
Undvik nikotin och alkohol. Bada har negativ paverkan pa djupsémnen.

Undvik somnlakemedel.

Undvik fysisk aktivitet tre timmar fore sdnggaendet.

e Hantera tankar. Var pa din vakt mot icke-hjalpfulla tankar som till exempel, ”Om jag inte far

tillrackligt med sémn kommer jag inte att klara morgondagen” eller ”Att inte kunna sova ar

verkligen inte hdlsosamt”. Ersatt sddana tankar med andra som till exempel, "Det kommer

att ordna sig — jag har klarat mig med mindre sémn tidigare” och ” Om jag slappnar av och

inte tanker sa dar kan det underlatta for mig att kunna sova”.

o Overvig att soka professionell hjilp. Gor det om dina sémnbesvér blir fér utdragna.
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Kronisk stress

Vad du bor kdnna till

Allvarliga handelser kan ofta leda till stress som varar veckor och manader. Tecken pa sadan stress
kan vara:

e Frustration och oro

e Spanningskansla och irritabilitet

o Nedstamdhet och demoralisering (modfalldhet, kraftléshet, underminerad anda,
svaghetskansla, forlust av sammanhang)

e Kansla av att vara Overvaldigad av stora forandringar i livet

Vad som kan vara till hjalp

e Stdrk omsorgen om dig sjdlv och din sémnhygien. Ta hand om din fysiska halsa. Gor
anstrangningar for att ata halsosamt, utova fysisk aktivitet regelbundet, dricka rimligt med
vatten och att f3 tillrackligt med somn. Borja med att forbattra ett omrade och ga sedan
vidare till ndsta och nasta.

e  Gor avslappningsovningar. Borja med att ldagga till korta pass for “mental avslappning” och
andningsévning varje dag.

e Utnyttja tillfallen med lagre stress. Dra fordel av de stunder nar du upplever mindre stress
och lattare arbetsborda for att dgna dig at positiva och meningsfulla aktiviteter i ditt liv som
till exempel, par/familjeaktiviteter, tid tillsammans med véanner, fysisk aktivitet eller hobbys.

o Se till att fa struktur pa dina tankar och kénslor. Du kan skriva dagbok eller brev till nagon
familjemedlem eller van som stdd for att klargéra dina tankar och kanslor. Du behover inte
posta dessa brev. Du kan spara dessa brev och anteckningar ett tag, kasta dem eller férvara
dem nagonstans for att komma ihdg vad du tankte och kdnde under denna svara period i ditt
liv.

e Lagg grunden for ett bredare perspektiv. Om du kdnner ar kritisk mot dig sjalv eller hur ditt
liv ser ut, forsok da att gora en lista 6ver sadant som anda har gatt ratt sa bra och styrkor du
kan finna hos dig sjalv, som tillexempel att du anstranger dig hart for att vara en bra forélder
eller for att du kanske har hjalpt en van som behévde stdd. Anvand denna lista for att hitta
hjalpfulla uttalanden som ersattning for eventuella negativa beskrivningar av dig sjalv.

e Hjalp andra. Ta en paus fran dina egnha problem. Att hjalpa andra som behover det eller att
bidra med nagot i lokalsamhallet kan leda till ett avbrott i fokus pa dina egna problem, fa dig
att se dessa fran ett annat perspektiv och maéjligen fa dig att tycka lite battre om dig sjalv.
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Nedstamdhet

Vad du bor kanna till

Efter en allvarlig hdndelse kan det vara rimligt att kdnna sig nedstamd. Men du kanske marker att din
nedstamdhet blir svarare eller drar ut pa tiden. Du kan omvaxlande och tidvis kdnna dig nere,
nedstamd eller deprimerad. Du kan forlora intresset for aktiviteter som du tycke var trevliga tidigare.
Du kan marka en minskad eller 6kad aptit, som kan leda till viktminskning alternativt viktuppgang. Du
kan uppleva att du sover for lite eller for mycket. En del individer beskriver att de blir mer rastlosa
eller spanda och nervésa medan andra upplever att saker och ting gar langsammare fér dem. Du
kanske upplever att du har svarare att koncentrera dig och bestamma dig for saker. En del beskriver
sig sjdlva som véardelosa eller att manga problem &r deras fel. De allvarligaste symtomen pa
depression ar tankar pa déden och att planera sjalvmord. Om du har sjadlvmordstankar och dven om
du inte skulle vilja genomféra dem ska du soka professionellt stod pa vardcentral eller inom
psykiatrin sa att du kan fa hjalp att skapa en sdkerhetsplan for dig om dina tankar skulle utvecklas och
forvarras.

Vad som kan vara till hjalp

e Anvand lugnande strategier. Nedstimdhet kan ibland vara relaterat till angest och oro. Fér
att minska denna angest och oro som bidrar till att kdnna sig nere kan du prova att anvinda
dig av lugnande strategier som andningsovning, meditation, yoga och om du &r troende kan
du prova att be.

e SOk upp andra for att fa stod eller formedla sjalv stod till andra. Att vara tillsammans med
andra eller hjadlpa andra manniskor kan ofta férbattra den egna sinnesstamningen och hjalpa
dig att ersatta negativa vanor och tankar med mer positiva.

e Planera medvetet in fler positiva eller meningsfulla aktiviteter i ditt liv. Valj aktiviteter som
ger dig mer energi, som for en stund avleder dina problem och ledsna tankar, ger dig mer
positiva kdnslor eller som far dig att kdnna dig lite battre. Planera in en eller flera av sddana
aktiviteter per vecka dven om just da inte kanner for det.

e Byt dina icke-hjilpfulla tankar mot mer hjilpfulla sddana. Félj upp hur du tinker. Ar dina
tankar av typen negativa eller icke-hjalpfulla? Om sa &r fallet kan de bidra till att du mar
samre. Utveckla en handlingsplan for att byta till mer hjalpfulla tankar. Till exempel, om du
kommer pa dig sjalv med att tanka, “Jag star inte ut med detta”, férsok da att byta ut den
tanken mot "Denna kansla kommer inte att vara for evigt” eller “Det ar OK att jag just nu
inte mar riktigt bra; Jag gor vad jag kan for att ma battre”. PAminn dig om att det ar vanligt
att kdnna sig nedstamd efter en allvarlig handelse, forsok darfor att avsta fran att déma dig
sjalv for hart for att du kanner sa. Att vara strang mot sig sjalv gér bara att man mar samre.

e Tahand om dig sjilv. Nedstimdhet kan férbattras genom att du tar hand om din kropp. At
halsosam mat, var fysiskt aktiv, drick vatten och se till att du far tillrackligt med s6mn.
Overvig att géra ndgot trevligt som du inte gér i vanliga fall som till exempel ta ett varmt bad,
fa lite massage, lasa en bra bok eller ta en promenad.
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Radsla

Vad du bor kdnna till

Kanske har du svart att hantera dven andra stressorer som handelsen har fort med sig, till exempel

rédsla for att du inte ska aterfa den livskvalité du hade innan eller oro for att en ny hindelse ska

intraffa. Sadana radslor och sadan oro kan férorsaka betydande problem och stéra dina vanliga

dagliga aktiviteter. Nar man pa olika satt paminns om den allvarliga hdandelsen, till exempel att man

ser nagot liknande pa Tv kan det intensifiera radsla och oro.

Vad som kan vara till hjalp

Anvand olika metoder for att hantera reaktioner. Anviand lugnande strategier som
andningsévning; skriv om dina tankar och kanslor; tala med en van; meditera; lyssna pa
lugnande musik; eller vistas utomhus i skog och natur. Om du ar troende kan du prova att be.
Dessa aktiviteter kan forbattra din sinnestamning och minska din radsla. Gor en plan for att
identifiera stressframkallande situationer eller situationer som triggar din radsla och satt att
hantera fére, under och efter sadana situationer.

Deltai roliga eller meningsfulla aktiviteter. Du kan sjalv avleda reaktioner genom att ta del i
hobbys, hjdlpa andra, aterstalla familjerutiner och delta i aktiviteter som kan ge nagon form
av tillfredsstallelse.

Avsitt tid for andra. Att vara tillsammans med vanner, andra i din familj eller i lokalsamhallet
kan bidra till att minska din kdnsla av isolering, aterge tillit till andra och kan bidra till att
andra kan ma battre.

Anvind hjilpfulla tankar. Félj upp hur du tinker. Ar dina tankar av typen negativa eller icke-
hjalpfulla? Om det ar sa kan detta leda till att du kommer att uppleva obehagliga kédnslor. Gor
en handlingsplan for att byta till mer hjalpfulla tankar. Till exempel, om du kommer pa dig
sjalv med att tdnka, "Jag kommer inte att klara det”, utmana dig da med fragor som:

”Ar det verkligen sant att jag inte kan klara av det?”

”Ar det ALLTID sant?”

"Under vilka forutsattningar KAN jag klara av det?”

O O O O

”Kan jag klara av det med lite hjalp?”

Darefter kan du medvetet ersatta den icke-hjalpfulla tanken med en hjalpfull sddan. Du skulle i detta

fall kunna saga till dig sjalv, “Med ratt hjalp kanske jag kan ta mig igenom detta.”

Anviand tekniker for problemldsning. Om dina radslor ar kopplade till stress som foéljd av
hédndelsen, anvand dig da av probleml6sning for att skaffa mer uppdaterad information om
hur samhallet aterhamtar sig efter den allvarliga hdndelsen. Undersok vilka resurser som ar
tillgangliga (till exempel, ekonomiska, arbetsmojligheter eller eventuellt stod som hushallet
behover) och hur du kan fa hjalp med dina problem.

Undvik alkohol eller droger for att hantera dina reaktioner. Alkohol och droger leder alltid
till en varre situation over tid aven om de skulle leda till en viss upplevelse av lugn i det korta
perspektivet. Om det dr nddvandigt vand dig till lamplig inrdttning for att fa hjalp med en
eventuell problematisk konsumtion.

Ta upp dina radslor vid bes6k pa vardcentralen. Din distriktsldkare kan battre hjalpa dig med
din fysiska hadlsa om denne kanner till dina radslor och vid behov remitera dig vidare.
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e Sok annan professionell hjalp vid behov. Gor det om dina radslor fortsatter att 6ka.
e Planera framat. Om du &r radd for framtida allvarliga handelser kan det vara till hjalp om du

lar dig mer om den aktuella katastrofen, inkluderat varningstecken, hur man kan forbereda
sig battre eller vad man kan forvanta sig ska intraffa efterat.
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Sorgereaktioner

Om du forlorat nagon narstaende kan det upplevas som om hela varlden vants upp och ned. Du
kommer att behdva en period for att anpassa dig efterat innan du ater kanner dig battre. Den tid det
kan komma att ta ar beroende av forhallandena runt doédsfallet, din relation till den omkomne och
dina individuella behov. Aven om sorg inte &r densamma for tvd personer finns det 4ndé ett antal
likheter bland de som ar sdrjande efter en allvarlig handelse.

e | borjan har du kanske behov att tdnka mycket pa den som dott, att langta och beroende pa
omstandigheterna, till exempel om den omkomne saknas, att leta efter densamme.

e Du kan sannolikt uppleva starka kanslor av ledsenhet, ensamhet, radsla och angest och
moijligen férargelse och ilska. Du kanske ibland undviker att tanka pa forlusten, medan du vid
andra tillfallen anstranger dig for att halla kvar minnet av den dode.

e Efterhand som du gar vidare med ditt liv utan den bortgangne familjemedlemmen eller
vannen, kommer du att marka att intensiteten i sorgen sakta avtar. Du kan kanske sa
smaningom borja acceptera déden, finner trost i positiva minnen samt att du dven kan
behalla en kénsla av kontakt med personen som doétt. Samtidigt kan du uppleva
aterkommande perioder av ledsenhet trots att intensiteten i sorgen avtar.

e Efterhand som du aterupptar aktiviteter eller relationer kan du uppleva skuld fér detta, som
om du pa nagot satt skulle forrada den dode. Sadana skuldkanslor &r vanliga i sorgeprocessen,
vilka vanligen minskar nar du fortsatter att forsoka bemadstra livet.

Vissa satt att tdnka kan gora att du fastnar i sorgen, sarskilt om dodsfallet var plotsligt eller ovantat.
Vanliga tecken pa komplicerad sorg ar:

e Svarigheter att acceptera doden

e Oformaga att lita pa andra

e Emotionell stumhet och att man kdnner sig bortkopplad fran andra
e Uttalad agitation, bitterhet eller ilska

e Uttalad dngslighet infor att ga vidare i livet

e Kansla av att livet ar tomt eller meningslost

e Forestdllning om att framtiden ar 6dslig

Vad som kan vara till hjalp

e SOk socialt stod. Tala med nagon som du har fortroende fér om férlusten. Gor enlista over
vilka familjemedlemmar, vanner eller andra som du kan tala med och ta kontakt med dem.

o Sok andlig eller om du ar troende, religios hjalp. Du kan finna att det kan leda till en vidare
syn, uppleva en kéansla av att du och dina narstaende far stéd och ni ar en del av nagot stérre.

e Hitta satt att hedra den omkomne. Genom att skriva eller skapa ritualer kan det hjalpa dig
att kanna att du star nara den dode, att det ger dennes liv fortsatt mening och tillater dig att
leva pa ett satt som hedrar och fortsatt bekraftar er relation, istallet for att bara kapa
banden, "komma 6ver det” och fortsatta med ditt liv.

o Ta hand om dig sjalv. Gor avslappningsévningar, finn vagar for att avleda dig, se till att du ha
bra sémnvanor och planera for meningsfulla aktiviteter. Undvik att kdnna skuld for att du tar
tillfalliga pauser fran att tdnka pa eller minnas den déde. Att ta hand om dig sjalv kommer att
aterge dig styrka och gor det maijligt for dig att fortsdtta minnas och hedra den déde.
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e Hantera tankar. Aven om du inte kan ha kontroll éver déden kan en dndring av ditt sétt att
tdnka om densamma fa dig att kdnna dig battre. Tabellen nedan kan kanske ge dig uppslag
om hjalpfulla tankar som du kan fokusera pa och anvanda dig av om och nar icke-hjalpfulla
tankar trénger sig pa.

Icke hjalpfulla tankar Pafdljande kdnsla Hjdlpfulla tankar Paféljande kansla
”Jag skulle ha kunnat Skuld ”Aven om jag hade gjort saker Verklighets-
radda henne. Det ar annorlunda, hade det inte varit  anpassad
mitt fel.” till hjalp.”
Accepterande
"Varfor overlevde jag ”Den valmojligheten fanns
och inte han?” inte.” Forstaende
"Det finns ingen som Hoppl6shet ”0Om jag talar med nagon om Accepterande
kan hjdlpa mig att bara min sorg kan det kanske fa mig
smartan. Den kommer Maktléshet att ma battre.” Hoppfullhet
aldrig att ta slut.”
Réadsla ”Jag kan skaffa hjalp. Nagra
”"Min smarta ar andlos. kommer att férsta mig.”
Det finns inget jag kan
gora for att fa ett slut ”Sannolikheten for att jag ska
paden.” forlora alla som star mig nara ar
liten. Det finns fortfarande
”Jag kommer att forlora viktiga manniskor kvar i mitt
de som jag kommer liv.”
nara.”

o Sok professionellt stéd vid behov. Professionellt stod kan vara till hjalp for att lara dig andra
icke-hjalpfulla tankar och forestéllningar och finna positiva bemastringsstrategier. Det kan
ocksa bidra till att forsta doden pa ett annat satt. Det kan ocksa hjalpa dig att hitta vagar att
hedra den omkomne och behalla positiva minnen om denne och hjélpa dig att kanske
acceptera doden. Mojligen kan det ocksa bidra till att du battre kan hantera kdnslor som ilska
eller undvikande, aterga till vardagen och eventuellt hjélpa dig att ater kunna blicka framat.
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Att stodja nagon efter en allvarlig hdndelse

Vad du bor kanna till

Att vara en god van till ndgon som varit med om en allvarlig handelse eller som férlorat nagon
narstdende, innebar att vara empatisk, tdlmodig, ihardig, att vara villig att lyssna och vara tillganglig
nar denne behover det. Den drabbade kan vara i behov av att tala eller fa annat stdd omedelbart for
att sedan inte vilja tala alls under en viss tid. Forsok att vara uppmarksam och féljsam for att forsta
var och ndr du kan férmedla lampligt stod for att bidra till att lugna denne. Traumatisk stress och
forluster kan till skillnad mot vanlig stress paverka en person i flera ar och dven artionden. Om en
person far reaktioner efter att pa nagot satt ha blivit pamind om handelsen behéver denne motas av
talamod och empati. Det kan vara som skillnaden mellan en enkel muskelstrackning som svarar bra
pa stretchning och viss tréning (”att snart komma upp i sadeln igen”) och en stukad led som kraver
stoédforband en tid innan man kan boérja anvanda den igen (empati, forstaelse, tid att ldka).

Vad som kan vara till hjalp

e Lds pa. Rad som vi vanligen ger i samband med att ndgon &r utsatt for viss stress ar ofta inte
hjalpfull i dessa sammanhang. Vi kan till exempel i sadana fall ge rad som "det ar dags att ga
vidare”, "det galler att komma upp i sadeln fort igen” eller "det géller att komma igang med
ditt livigen.” Vi kanske férsoker fa nagon att ”“gaska upp sig”. Om man anvédnder dessa
strategier pa nagon som varit med om en allvarlig handelse eller som férlorat nagon, kan
denna borja skammas for att den fortfarande ar paverkad eller tanka att du inte forstar
djupet av tragedin.

e Var talmodig. Sta ut med att stressreaktioner och starka kanslomassiga yttringar kan kvarsta
over tid och vidmakthall din empati.

e Var forstaende. Om din drabbade van eller narstaende har behov av att tala, lyssna da
noggrant och var stédjande och accepterande mot denne. Forsok att forsta sa gott du kan
och ge aterkoppling pa det som du far hora. Att vara empatisk ar att inse att det har varit och
fortsatt ar en svar situation for den drabbade.

o Stdll fragor. Om du inte vet vad du ska sdga eller géra nar ni talas vid, kan du férmedla att du
inte vet pa vilket satt du kan vara till hjalp men att du vill det. Fraga vad den drabbade
behover just nu. Anpassa ditt stod efter dennes aktuella behov och 6nskningar.

e Var realistisk. Om du kommer fram till att du kanske av olika skal inte dr den som kan
formedla det basta stodet for tillfallet, se da till att koppla denne till det sociala stod som kan
vara mest till hjalp.

e Varihardig. Forsok att finna vagar att na den drabbade dven om denne forsoker dra sig
undan kontakt med andra.

e Praktiskt stod. Anvand kreativ problemldsning for att hjalpa till med behov av praktisk natur.

e Hantera sadant som paminner. Ha forstaelse for att det finns flera olika saker som kan
paminna den drabbade om handelsen dven lang tid efter att den intraffat. Om den drabbade
far reaktioner i samband med att denne blir pamind, var stodjande, forstaende sag att det
inte finns nagon tidsgrans for reaktioner och heller ingen tidsgréns for din villighet att vara till
stod.

e Hedra den omkomne. Om den drabbade sorjer férlusten av nagon narstaende, uppmuntra
da att denne férsoker komma ihag dven positiva minnen av den déde och hedra betydelsen
av deras relation. Du kan dven delta i eventuella kulturella ritualer eller traditioner.
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e Uppmuntra sjalvhjalp. Uppmuntra den drabbade att nagon gang ta en paus fran sorgen for
att 4gna sig at sjalvvardande aktiviteter som till exempel, avslappning, fysisk aktivitet eller att
forsoka forbattra sovvanor.

e Stod den drabbade i att s6ka professionell hjalp vid behov. Om den drabbades svarigheter
inte viker eller nedsatter funktionsférmagan over langre tid bor du stodja denne att soka
hjalp pa vardcentral eller annat professionellt stod.

e Tahand om dig sjalv. Hitta satt att ta hand om dig sjalv om din narstaendes reaktioner blir
for belastande for dig.
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Alkohol- och drogproblem

Vad du bor kanna till

Efter allvarliga handelser kommer nagra individer att borja eller 6ka intaget av alkohol eller andra
substanser. Aven om ansvarsfullt intag av alkohol inte utgér ndgot problem kan 6kat intag eller
anvandning av droger leda till problem. Nagra anvander alkohol, Iakemedel eller droger for att
undvika att tanka pa det intréffade eller for att halla borta angest, nedstamdhet, skuld eller ilska.
Aven om anvindningen av alkohol, likemedel eller droger méjligen kan bidra till att pa konstlad vig
halla borta sadana kanslor kan de stélla till stora problem 6ver tid. De som anvédnder alkohol,
lakemedel eller droger mot sdmnproblem kan uppleva en viss effekt initialt men dessa kommer att
negativt paverka kroppens naturliga somnférmaga och 6ver tid istéllet forvarra situationen. Det kan
finnas flera skal till varfor vissa individer anvander alkohol, lakemedel och droger foér att minska
negativa reaktioner men langtidseffekterna kan bli mycket negativa.

Vad som kan vara till hjalp

e Var mycket uppmairksam pa eventuella fériandringar nar det géller intaget av alkohol,
lugnande lakemedel eller droger. Vid behov kan du anteckna mangd och frekvens av intag
for att fa grepp om graden av eventuellt problem.

e Anvind likemedel endast sdsom receptet eller informationen pa forpackningen anger. Om
du ar oklar pa dos och effekt nar det géller receptbelagda lakemedel, fraga da férskrivande
lakare.

e Tahand om dig sjilv. Genom att ata halsosam mat, vara fysiskt aktiv, dricka vatten och se till
att du far tillrackligt med sémn kommer du att 6ka motstandskraften mot ohdlsosamma
vanor.

e Hantera reaktioner. Om angest triggar dig att vilja ta till alkohol, lakemedel eller droger kan
du prova lugnande strategier som till exempel, andningsévning, skriva om tankar och kanslor,
meditation, fysisk aktivitet, yoga, lyssna till lugnande musik eller vistas utomhus i skog och
natur. Om du ar troende kan du préva att be. Sddana lugnande strategier kan férbattra din
sinnestamning och minska angest. Gor en plan for hur du kan hantera stressframkallande
situationer som kan trigga dig till att anvanda alkohol eller andra substanser.

e Hantera tankar. Folj upp hur du tinker. Ar dina tankar av typen negativa eller icke-hjilpfulla
kan de leda till kdnslor som far dig att vilja ta till alkohol eller andra substanser. Gor en
handlingsplan for att byta till mer hjalpfulla tankar. Till exempel.om du kommer pa dig sjalv
med att tdnka, ”"Jag kommer inte att kunna lugna mig utan alkohol”, byt ut denna
mot: “"Denna kansla kommer inte att vara for evigt”, eller ”Jag tar en dag i taget”.

e Avsatt tid tillsammans med andra. Att vara tillsammans med andra som stédjer din
aterhamtning kan fa dig att kdnna dig battre, flytta tankarna bort fran eventuell sug samt
paminna dig om att du vill skéta din halsa. Det kan istallet leda till att du dgnar dig mer at
positiva aktiviteter som inte innehaller alkohol, ldkemedel eller droger.

o Sok professionell hjilp vid behov. Om du kommer fram till att du har hamnat i ett
problematiskt intag av alkohol, Iakemedel eller droger bér du kontakt med vardcentralen
eller annan professionell hjalp fér adekvat behandling.
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For barn: Fa kontroll pa dina radslor

Vad du bor kdnna till

Om du har varit med om en skrammande handelse kan dina radslor vara kvar i dagar, veckor eller till

och med langre tid. Det kan ibland vara svart att forsta att dina obehagskanslor kan komma fran den

allvarliga handelse du varit med om. Det kan verka underligt att det du kdnner idag kan bero pa en

hadndelse som du var med om for veckor eller manader sedan. Men sa kan det vara och det ar vanligt.

Vad som kan vara till hjalp

Fortsitt med dina vanliga vardagsaktiviteter. At tillsamman med din familj, ga till skolan och
delta i aktiviteter efter skolan som du gjorde tidigare och var tillsammans med dina vanner
aven om det ibland tar emot.

Var mer tillsammans med dina foraldrar, andra vuxna eller vanner. Sok dig till dem som har
varit till hjalp for dig eller som bidragit till att du mar battre. Tank ut hur du kan kommai
kontakt med dem.

Beratta for dina fordldrar eller andra vuxna som du har fortroende fér om du ar radd eller
orolig. Ni kan kanske tillsammans komma pa varfér du kdnner som du gor och hur du kan
hantera dessa kanslor.

Kom ihag att manniskor ofta kidnner radsla. Manga drabbade kan uppleva radsla aven efter
att den allvarliga handelsen ar 6ver.

Anvand dig av lugnande andning. For att hjalpa din kropp att slappna av och stoppa
panikkanslor kan du anvanda dig av lugnande andning pa féljande satt:

1. Lagg din hand pa magen nar du andas in och lagg maérke till hur magen blaser upp sig
som en ballong som fylls med luft. Andas in langsamt under tiden du rdknar till tre:
en...tva...tre. Tank pa din favoritfarg och allt bra som du kopplar till den fargen.

2. Nar du sedan andas ut kan du kdnna hur magen sjunker ihop som en ballong som
luften gar ur. Andas ut langsamt under tiden du raknar till fem:
en...tva...tre...fyra...fem. Tank pa en gra farg och alla obehagliga kdnslor som nu
[amnar din kropp.

3. Gor denna 6vning ett par ganger. Du kan ocksa gora samma 6vning genom att blasa
sapbubblor.
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For fordldrar: Hjalpa barnen att kontrollera sina radslor

Vad du bor kanna till

Nér barn varit med om en skrimmande handelse kan deras radslor besta i dagar, veckor eller till och
med langre tid. Det kan ibland vara svart for dem att forsta att deras obehagskanslor kan komma fran
den allvarliga handelse de varit med om. Detta ar begripligt och vad man kan forvanta sig. Nar de
eventuellt upplever sadana reaktioner kan du paminna dina barn om kopplingen mellan vad de
kdnner idag och den hdndelse som de var med om for veckor eller manader sedan. Har foljer nagra
fler tips om hur du kan stddja dina barn i att hantera sina radslor.

Vad som kan vara till hjalp

e Uppmuntra barnen att fortsidtt med sina vanliga vardagsaktiviteter. Behall familjerutinerna
och &t era maltider tillsamman. Se till att barnen gar till skolan och deltar i aktiviteter efter
skolan som de gjorde tidigare och att de umgas med sina vanner.

e Var mer tillsammans med barnen. Att géra sadant ni gjorde fore den allvarliga hdndelsen
kommer att ha en positiv effekt. Lds for dem, lek med dem eller ga pa promenader.

e Uppmuntra barnen att beratta for dig eller andra vuxna som de har fértroende for om de
ar radda eller oroliga. Tala om for dem att ni kan kanske tillsamman komma pa varfor de
kdnner som de gor och hur de kan hantera dessa kanslor for att ma battre.

e P3aminn barn om att manniskor blir rddda ibland. Efter allvarliga handelser kan manga
drabbade uppleva radsla dven om de inte ldngre ar i fara.

e Lir dina barn att anvand sig av lugnande andning. Detta kan hjalpa deras kroppar att
slappna av och stoppa panikkanslor. Lar ut foljande steg:

1. ”Lagg din hand pa magen nar du andas in och lagg marke till hur magen blaser upp
sig som en ballong som fylls med luft. Andas in langsamt under tiden du raknar till tre:
en...tva...tre. Tank pa din favoritfarg och allt bra som du kopplar till den fargen.”

2. ”Nar du sedan andas ut kan du kanna hur magen sjunker ihop som en ballong som
luften gar ur. Andas ut langsamt under tiden du raknar till fem:
en...tva...tre...fyra...fem. Tank pa en gra farg och alla obehagliga kdnslor som nu
[@mnar din kropp.”

3. ”Bra! Gor nu denna 6vning ett par ganger.”

Gor 6vningen lite roligare for mindre barn genom att du later dem blasa sapbubblor eller genom att
de far leka en lek som gar ut pa att nagon ska andas langsamt. Barn tycker om att vara experter. Nar
de val lart sig denna formaga kan du be dem lara ut den till andra familjemedlemmar.
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For fordldrar: Hjalpa barn med somnproblem

Vad du bor kanna till

Né&r barn har varit med om nagot oroande kan deras somnvanor paverkas. De kan visa motstand mot
att ga till sdngs och att somna for att undvika skrammande tankar och drémmar. De kan vakna med
mardrémmar och ha svart att somna om igen. Om barn inte sover bra gor féraldrarna inte det heller.
Det ar frustrerande for fordldrar nar barn inte kan forklara vad de tanker eller kdnner. Nar barn
kranglar vid sanggaendet kan det vara ett exempel pa att de egentligen oroar sig eller &r radda.

Vad som kan vara till hjalp
Om dina barn kommer till dig pa natten, oroliga och oférmoégna att sova ensamma, kan du bast
hjalpa dem genom att gora foljande:

e Borja med att lugna dig sjalv. Om dina barn har svart att sova kan du bli ledsen, kdnna dig
maktlos eller bli irriterad. Genom att sjélv behalla lugnet (eller atminstone latsas som om du
gor det!) hjalper du ditt barn att lugna sig. Oka inte p& dramatiken. Var férstdende och
acceptera situationen som den ar.

e Lugna barnet. Beroende pa barnens behov kan du halla om dem, massera ryggen, sitta tyst
med dem eller géra en langsamm andningsovning.

o Folj med barnet till dess rum. Sag att du stannar tills barnet mar battre. Satt inte pa alla
lampor men I3t lite ljus komma in.

e Uppmuntra barnet att berdtta om tankarna som skrammer. Hjalp barnet att hitta ord for de
stérande tankarna (”Jag méarker att du har svart att sova. Ar du orolig eller radd? Vad ar det
som oroar eller skrammer dig?”). Hjalp barnet att sortera vad som kandes otryggt och
skrammande da och nu. Forklara hur och varfor vissa faror inte langre existerar.

e Sitt med barnet vid dess sang. Genom dina ord och din beréring kan du paminna barnet om
din nérvaro och din formaga att se till att barnet kan kidnna sig tryggt.

o Sig till ditt barn att du ska aterga till din sdng. Nar ditt barn har lugnat ned sig efter en stund
sag god natt och forsakra barnet om att du finns i ndrheten och att barnet kan kidnna sig
tryggt.

o Sig till barnet att du kommer tillbaks om nagra minuter (och gér det!). Om ditt barn
protesterar och verkar oroligt, sdg da att du snart maste ga till din sdng men att du stannar
en liten stund till.

Andra tips som kan vara till hjalp

e Att uppmuntra sma barn att sova med nagot kramdjur (3ven sadant barnet normalt inte
langre anvadnder) kan hjalpa barnet att kdnna sig tryggare igen. Oroa dig inte for att barnet
ska “backa i utvecklingen”. Nar barnet kdnner sig tryggare igen kommer det inte langre att
anvanda kramdjuret.

o Att du forhaller dig lugn sjalv ar det basta sattet att forsdkra barnet om att det inte finns
nagon fara och att du ar évertygad om att familjen ar séker, dven om du forstar barnets oro.

e Ditt barns somnproblem eller ytterligare behov kan paga flera dagar. Ju mer ni behaller
vanliga tider och rutiner vid sanggaendet desto béttre ar det.

e Du dr en viktig rollmodell nar barnet lar sig av dig att det ar mojligt att komma 6ver radslan.
Du hjélper barnet att aterfa kontrollen 6ver sdnggaendet som stordes av hdandelsen.
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For foraldrar: Barns patrangande tankar och paminnelser

Vad du bor kanna till

Ofta nar barn har varit med om 6vervaldigande handelser kan de ha svart att |ata bli att tdnka pa
dem. Aven om de gér sitt basta for att inte tinka pa hidndelsen kan obehagliga minnen fortsatt dyka
upp hos dem. Barn kan uppleva att hdndelsen intraffar pa nytt. Att ateruppleva obehagliga kanslor,
tankar eller minnen kan till och med upplevas varre om de pl6tsligt dyker upp utan forvarning. Nar
barn upplever att de inte har nagon kontroll 6ver sina tankar och kédnslor kan de uppleva samma
hjalploshet som de kdnde i samband med sjdlva handelsen. Ibland kan de till och med vara helt
omedvetna om av vad det ar som triggar dessa skrammande minnen. Att hjalpa ditt barn att forsta
sadant som triggar eller paminner &r forsta steget i att hjdlpa barnet att aterfa kontrollen 6ver dessa
tankar och kanslor.

Vad som kan vara till hjalp

e Var medveten om vad du sjalv kanner. Om du ar uppjagad, arg eller orolig, borja da med att
lugna dig sjalv innan du forsoker hjalpa ditt barn. Sa lange du sjalv ar besvarad eller irritera
har du inte mdjlighet att lugna eller stodja ditt barn.

e Paminn barn om sambandet mellan deras beteende och kénslor. Basta tillfdllet att forklara
detta ar de stunder da de inte ar paverkade eller agerar ut. Vilj en tidpunkt da de redan ar
lugna men inte i samband med sdanggaendet. Du kan forsoka forklara att ett utbrott som
skedde tidigare under dagen kanske skulle kunna hdanga samman med nagot som paminde
om handelsen.

o Behall rutiner som familjen hade innan hindelsen. Barn kidnner sig som mest trygga nar det
rader ordning och férutsagbarhet.

e |dentifierar sdidant som triggar eller paminner om hindelsen. Om ditt barn varvar upp eller
blir speciellt nervost vid vissa speciella tillfdllen forsok da att fa barnet att minnas vad det
gjorde, sag, luktade eller kdnda innan oron dok upp. Har ar nagra fragor som kan hjalpa dig
att identifiera sadant som triggar eller paminner:

o Var det nagon tanke eller nagot du mindes som kom dok upp i ditt huvud just da?

o Var det ndgot som paminde om handelsen?

o Verkar det som om dessa bilder eller kdnslor upptrader vid en viss tidpunkt under
dagen?
Dyker dessa minnen upp nar du traffar vissa personer eller vid vissa platser?
Ar det nar du ser ndgot, kinner ndgon lukt eller hér nagot speciellt ljud som minnena
kommer fram?

o Upptrader dessa minnen nar du talar om vissa saker, hor andra tala om vissa saker,
nar du hor vissa berattelser, nar du ser pa Tv eller ser filmer?

Né&r du val har identifierat vad som triggar eller paminner kan du hjalpa ditt barn att komma pa saker
som barnet kan goéra vid dessa tillfallen, som till exempel att tala med dig, skriva om det eller gbra
teckningar, eller gora nagot annat roligt som kan distraherar bort de obehagliga paminnelserna.

e Hjilp ditt barn att byta ut de patrangande tankarna eller minnena mot mer positiva och
trevliga tankar sadana. Sadana positiva minnen kan vara vad som helst: ett speciellt tillfalle
néar barnet gjorde mal, fick berom eller bra betyg for nagot eller glada minnen fran nagon
resa. Det spelar ingen roll vad det ar for minne sa lange det fungerar.
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o Hjalp barnet med en kontrollerad andningsévning. Om barnet blir angestfyllt nar nagot
obehagligt minne dyker upp kan du sdga foljande:

o ”Lagg din hand pa magen nar du andas in och lagg marke till hur magen blaser upp
sig som en ballong som fylls med luft. Andas in langsamt under tiden du rédknar till tre:
en...tva...tre. Tank pa din favoritfarg och allt bra som du kopplar till den fargen.”

o ”Nar du sedan andas ut kan du kdnna hur magen sjunker ihop som en ballong som
luften gar ur. Andas ut langsamt under tiden du raknar till fem:
en...tva...tre...fyra...fem. Tank pa en gra farg och alla obehagliga kdnslor som nu
[@mnar din kropp.”

o ”Bra! Gor nu denna 6vning ett par ganger.”

Nar du inser att nagot ar fel men barnet inte verkar kunna formedla det

Vid vissa tillfallen kan du notera att ditt barn upplever patrangande, oonskade tankar eller minnen
om héndelsen och som barnet pa grund av radsla inte verkar kunna beratta for dig. Barnet kan dra
sig undan, blir svart att fa kontakt eller blir rastlost. Om det intraffar kan du préva nagot av dessa
forslag:

e GOr nagot lugnande eller nagot som barnet vanligen tycker ar trevligt. Att géra nagot som
lugnar eller ar roligt tillsammans med dig kan fa ditt barn att aterkomma till nuet och
distrahera det fran det som foranledde obehaget.

e Erbjud dig att massera skuldror eller ryggen. Beroring kan ocksa hjalpa barnet att fokusera
pa héar och nu.

e Erbjud nagot att dricka som barnet tycker om. Smaken och lukten kan hjilpa barnet att
forsta att det ar i trygghet och att hdandelsen inte sker pa nytt.

e L3t barnet lukta pa nagon speciell doft som barnet tycker om (nagon speciell matratt, nagon
tval eller ndgot annat som luktar gott). Olika aromer/dofter kan ocksa verka avledande.

e  GOr andningsovningen som beskrevs ovan.

e Diskutera olika saker som kan trigga eller paminna som beskrivits ovan.
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For foraldrar: Barns angest (undvikande, klangighet, radsla)

Vad du bor kdnna till
Nar barn ar radda behover de aterfa kontrollen 6ver sina kdnslor. Det kanske inte forstar att deras

aktuella radsla ar kopplad till den allvarliga handelsen. PAminn dem om att de inte hade sadana

starka och skrammande kéanslor fore handelsen och att dessa inte kommer att vara for evigt.

Understryk ocksa att hdandelsen ar 6ver och att det inte langre finns nagon fara. Nar du hjalper ditt

barn att forsta kopplingen mellan de skrammande kanslorna de har och angesten som paverkar dem

kan det bidra till att kan fa battre kontroll 6ver sig sjalva.

Vad som kan vara till hjalp

Behall dagliga rutiner. G3 inte med pa att undvika vissa platser och aktiviteter som ar en del
av dit barns dagliga liv. Det hjalper inte ditt barn att komma 6ver angesten.

Ta kontakt med ditt barns ldrare om barnet inte vill ga till skolan. Be ldrarna vara
forstdende men ocksa bestamda nar du ldmnar barnet dar pa morgonen.

Se till att barnet deltar aktiviteter som starker sjalvtilliten. Paminn ditt barn om dess
kompetenser och formagor genom att det far utféra vissa sysslor hemma.

Var uppmarksam pa nér nya situationer upptriader som utléser angest. Hjalp barnet att
uttrycka den oro som paverkar beteendet och tala om satt som kan hjalpa barnet att ma
battre.

Foérankra barnet i verkligheten. PAminn om att den nuvarande situationen ar trygg och saker.
(det vill sdga att mamma och pappa ar OK aven vid de tillfallen da de ar atskilda fran barnet.
Hemmet &r tryggt och sékert).

Paminn barn om kopplingen mellan deras beteenden och kénslor. Tala sedan om kanslorna
som de upplevde i samband med handelsen och den oro och de kdnslor som utvecklat sig
sedan dess.

Nar barn visar uttalad nervositet eller har panikreaktioner

Hjalp dem att lugna sig. Om barnen ar sma eller vill bli omhallna, hall om dem. Om de snyftar
eller andas fort och ytligt hjalp dem da att andas langsammare tillsammans med dig.
GOr andningsovningen.

o ”Lagg din hand pa magen nar du andas in och lagg marke till hur magen blaser upp
sig som en ballong som fylls med luft. Andas in langsamt under tiden du raknar till tre:
en...tva...tre. Tank pa din favoritfarg och allt bra som du kopplar till den fargen.”

o ”Nar du sedan andas ut kan du kdnna hur magen sjunker ihop som en ballong som
luften gar ur. Andas ut langsamt under tiden du raknar till fem:
en...tva...tre...fyra...fem. Tank pa en gra farg och alla obehagliga kdnslor som nu
[damnar din kropp.”

o ”Bra! Gor nu denna 6vning ett par ganger.”
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For fordldrar: Barn med utbrott och utagerande beteende

Vad du bor kanna till

Att involvera foraldrarna i maktkamper ingar som en normal del i varje barns utveckling. Spadbarn
kan fa tydliga utbrott for att meddela behov av nagot slag, samma dramatik kan man ibland dven
notera hos barn i skolaldern eller tonaringar nar galler argumenterande och det oppositionellt
stallningstagande. Vid nagra tillfdllen kan sadant beteende vara svart att hantera. Nar barn forsoker
fa lite distans kan féraldrarna uppleva att deras auktoritet ar utmanad. En del barn kan vara
avvisande néar de ar osékra pa sin egen formaga att ta hand om sig sjalva. De kan protestera som
hogst nar deras behov av foraldrarnas stod och auktoritet egentligen ar som storst.

Na&r barn har varit med om en allvarlig hdndelse kan de ofta uppleva att de forlorat kontrollen bade
over sin omvarld och 6ver sig sjalva. De kan vara 6vervaldigade av radsla och kan stracka sig langt far
att forsoka aterfa ndgon forma av kénsla av egenmakt och kontroll. Att opponera och braka med
foraldrar, larare eller vanner kan for vissa vara den enklaste vagen att hantera kénslor av litenhet och
hjalploshet. Efter att ha varit med om allvarliga hdndelser kan utbrott och utagerande beteenden
tillta i frekvens och intensitet. Problemet ar att nar barn lyckas dra in sina féraldrar i sddana kamper,
kommer de inte bara att fortsatta att kdnna sig sma utan mojligen ocksa férlora det viktiga stod de
egentligen ar i behov av. De kan dessutom bli annu mer rddda nar de ger sig in i sddana kamper som
de egentligen inte kan vinna. Det ar viktigt att vi hjalper barnen att bromsa sadana improduktiva
kamper och istallet hitta effektiva vagar att hantera de skrammande och hjalpldsa kdnslor som
uppkom i samband med den allvarliga handelsen.

Vad som kan vara till hjalp

e Var medveten om vad du sjalv kanner. Om du ar uppjagad, arg eller orolig, borja da med att
lugna dig sjalv innan du forsoker hjalpa ditt barn. Sa lange du sjélv ar besvéarad eller irritera
har du inte mojlighet att lugna eller stodja ditt barn.

e Paminn barn om kopplingen mellan deras beteenden och kinslor. Tala sedan om kénslorna
som de upplevde i samband med handelsen och den oro och de kdnslor som utvecklat sig
sedan dess.

e Behall rutiner som familjen hade innan hdndelsen. Barn kdnner sig som mest trygga nar det
rader ordning och forutsagbarhet.

o Sig till barn att de haller pa att starta ett brak som du helst inte vill delta i. Sdg sa lugnt som
du kan “Det du gor nu gor att jag blir arg. Du kanske behover stélla till brak men det vill inte
jag eftersom det inte kommer att hjalpa varken mig eller dig och du kommer inte att ma
battre efterat.”

e Om barn forséker fortsitta att braka kan du erbjuda tre méjligheter. Sag, ”Du kan endera (1)
gora det jag bett dig om, (2) beratta vad det &r som har gjort dig upproérd, (3) ga till ditt rum
och lugna ner dig men ta inte ut det har pa mig.” Om barnet sa smaningom kunnat lugna sig
kanske det gar att reda ut saker och ting.

e Braket maste sluta forst. Mitt i ett brak eller utbrott ar ingen bra tidpunkt for att diskutera
saker. Ge barnet det utrymme det behover for att lugna sig sjadlv innan ni forsoker 16sa nagot.

o Nar det lugnat ned sig kan du forséka introducera féljande idéer:
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o Du har noterat Forandringar i beteendet. Sig, “Sedan handelsen har du hamnat i
flera brak om saker som annars inte brukar vara sa upprérande. Kan du beratta for
mig hur du har kédnt dig sedan handelsen?”

o Att braka hjalper inte. Sag, "Att brdka med mig kommer inte att fa dig att ma battre.
Det gor oss bada mer upprérda och nar du inte kan forma dig sjalv att sluta och jag
som fordlder maste forsdka stoppa dig pa nagot satt blir det heller inte bra.”

o Detr jag som bestimmer. Sig, “Aven om du har svart att hantera dina kénslor efter
handelsen sa ar det mitt ansvar att se till att ditt negativa beteende inte fortsatter.
Om du vill tala om hur du kdnner dig lyssnar jag men oavsett det ar det (aktuella)
beteendet oacceptabelt.”

o Det far nagon form av konsekvens. Sag, “Om du fortsatter med det har beteendet
far vi hitta pa satt att paminna dig om ditt eget ansvar och som kan fa nagon sorts
konsekvens.” Vdlj i sa fall ndgon form av kortvarig konsekvens som gar att genomfora
utan ytterligare brak och nagot som ar viktigt for ditt barn. Borja dock alltid med en
varning for att ge ditt barn chans att kontrollera sig sjalvt.

e Nar barn blir medvetna om sambandet mellan brakandet och kdnslorna som har sitt
ursprung i den allvarliga hdndelsen, kommer de sannolikt att braka mindre. Nar nasta brak
ar pa gang kan du forsoka forhindra det genom att formedla, ”Det vi talat om tidigare haller
nu pa att upprepa sig igen...” Om ditt barn kan kommunicera med dig kan det ater lugna ned
sig. Om inte, kanske du ater varna for att det kan bli nagon form av konsekvens. Limna sedan
platsen for att ge ditt barn tid att aterfa kontrollen.

o Sok professionell hjilp vid behov. Om det ar tydligt att utbrotten eller det utagerande
beteendet inte minskar utan snarare blir varre kan det vara nédvandigt med en professionell
bedémning.
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For foraldrar: Barn och sorg: Information till familjer

Vad du bor kanna till

Precis som vuxna kan barn och tonaringar uppleva intensiv nedstimdhet och sorg om nagon som
statt dem nara gar bort. Hos barn och tonaringar precis som hos vuxna kan ocksa sorg tas sig uttryck
bade emotionellt och fysiskt, i tankar, kanslor och beteende. Varje barn och féralder sérjer olika och
det finns inget ratt eller fel satt eller nagon specifik tidsperiod for att sorja.

Barn kan visa sin sorg pa olika satt:

e Sova eller grata mer dn vanligt

e Regrediera — aterga till tidigare beteenden (suga pa tummen, prata som smabarn,
sdngvatning)

e Utveckla nya radslor eller problem i skolan

o Klaga pa olika former av smarta i kroppen

e lIska och irritabilitet

e Drar sig undan fran familj och vanner

Barn som forlorat nagon kan bete sig pa satt som inte verkar vara kopplade till sorg. Ett vanligen
relativt lugnt litet barn kan fa mer utbrott medan ett relativt aktivt barn kan tappa intresset for saker
som barnet gjorde tidigare. Ett tidigare skétsamt barn kan borja utveckla mer riskbeteenden.
Oavsett alder kan barn uppleva skuld for att pa nagot satt ha férorsakat dédsfallet (dven om sa inte
ar fallet). Ibland kan nagra barn ocksa ta pa sig nagon form av foraldraansvar for den 6verlevande
foraldern. De kan ha oroande forstallningar om vem som ska ta hand om dem om de dven skulle
forlora den kvarvarande foraldern.

Barn med normala sorgereaktioner kommer efterhand att géra sadant som hjalper dem att anpassa
sig till dodsfallet och ett liv utan den personen. Sma barn kan eventuellt agera ut hdndelsen i sin lek.
Aldre barn och tonéringar kan i vissa fall skapa rutiner for att sérja och hedra den omkomne. |
vanliga fall kommer en normal sorgeprocess att hjalpa barnet att:

e Acceptera verkligheten och dédens bestandighet

e Uppleva men ocksa beméstra smartfulla reaktioner som till exempel, ledsenhet, ilska,
bitterhet, forvirring och skuld

e Anpassa sig till forandringen i livet och sin roll i familjen som féljer pa dodsfallet

e Utveckla nya relationer eller fordjupa existerande relationer for att pa sa satt hantera
svarigheterna och upplevelser av ensamhet efter forlusten

e Hitta nya livsbekraftande aktiviteter for att ga vidare

e Behalla en fortsatt anpassad anknytning till den som dott genom att prata om minnen,
hagkomster och genom att fira minnet av densamme

e Forsoka gora nagon mening av det intraffade genom att méjligen komma fram till nagon
form av forstaelse till varfor personen omkom

e Fortsatta genom de normala utvecklingsstegen i barndomen och tonaren

Nar barn plotsligt forlorar nagon kan de genomga nagot som benamns “traumatisk sorg”, dar
forlusten skapar traumasymtom som kan forhindra barnets férmaga att ga vidare i sorgeprocessen.
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Aven glada minnen av den omkomne kan pdminna om det traumatiska sittet som denne dog pa.
Andra aspekter av traumatisk sorg kan vara:

e Patrdngande minnen om den ddde, mardrommar, skuldkanslor eller tankar pa det hemska
satt som personen dog pa.

e Tecken pa undvikande och emotionell stumhet, som att dra sig undan, bete sig som om inget
hédnt samt tydligt undvikande av sadant som paminner om sattet personen omkom pa eller
sjalva handelsen.

e Fysiska och kdnslomassiga tecken pa 6kad aktivering (alarmstillstand), som visar sig som
irritation, ilska, somnsvarigheter, koncentrationssvarigheter, forsamrade betyg, magont,
huvudvark, 6kad vaksamhet samt 6kad radsla for sin egen eller andras trygghet och sakerhet.

Vad som kan vara till hjalp

e Formedla kédnsla av trygghet och sdkerhet. Om du behdver vara franvarande en stund,
berétta da for barnen vid vilken tidpunkt du avser atervanda — och gor det. Behall
familjerutiner och -aktiviteter. Behall ditt eget lugn genom att intala dig sjalv att barnets
eventuella avvikande beteende kan bero pa sorgen.

e Var tdlmodig. Barns beteenden och behov kan vara utmanande for dig sarskilt om du sjélv ar
i sorg. Kom ihag att leta efter bra beteenden och ge berém for det och ge manga kramar.

e Var uppmarksam pa ordval och beteenden. Lyssna pa vad barnen séager till dig. Eftersom en
del barn har svart for att verbalisera vad de gar igenom bor du uppmarksamma deras
beteenden och lyssna efter klagomal som géller fysiskt obehag.

e Uppmuntra kdnsloyttringar. Foresla att barn tecknar, skriver, leker, spelar roller eller talar
om det intraffade. Beskriv de tankar och kanslor som du tror och menar att de uppvisar
genom sitt beteende s3 att de kan lara sig dessa ord. Var inte radd for ledsna eller arga
kanslor. Men satt granser for mer riskfyllda beteenden.

e Var medveten om att sorgereaktioner kan blandas ihop med andra kédnslor och beteenden.
Varje barn har sitt eget satt att sérja och det kan kanske vara svart att avgora om beteendet
ar en foljd av sorgen eller nagot annat. Om reaktioner och beteenden blir mer intensiva eller
fortsatter 6ver langre tid kan det finnas anledning att séka professionell hjalp.

Ta hand om dig sjalv

o Se till att du sjalv far tillrackligt med s6mn, fysisk aktivitet och egen tid. Det ar nédvandigt
att du tar hand om dig sjdlv om du ska kunna ta hand om dina barn. Det ar dven bra for
barnen nar de ser att du skdter om dig. Pa sa satt utgor du ocksa en rollmodell for dem sa att
de ocksa manar om sig sjalva.

o Se till att umgas med andra viktiga vuxna. Mor- och farforaldrar, andra slaktingar, viktiga
vanner och grannar kan vara viktigt stéd fér dig och bidra till den stabilitet, det roliga och den
uppmarksamhet som barn behover.

e Var en rollmodell nér det géller bemastring. Barn tar stort intryck fran de vuxna som de
omges av. Om du skulle vara ledsen nar dina barn ser dig, sa ar det OK. Forklara kort att
vuxna ocksa kan vara ledsna. Visa sedan barnen genom dina ord och ditt beteende, dven om
du ar orolig, att du kan hantera dina kanslor och ta hand om dem.

o Sok professionellt stéd vid behov. Foraldrar och vardnadshavare har ibland férestallningen
att de maste klara av allting sjalva. Att forlora nagon som statt en néra kan vara oerhért
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smartsamt och 6vervéaldigande och i vissa fall vara av sadant slag att man inte kan aterhamta
sig utan stod. Sok rad, stod och hjalp hos sadana som har kunskap om sorg och som kan
svara pa dina fragor om det du gar igenom for att du fortsatt ska kunna vara ett stod for dina
barn och det de gar igenom.
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Information och prioritering

Hﬁlsofrﬁmjav( %emlﬁsnings-

sociala kontakter formaga

f \

Hantera tankar Positiva aktiviteter

Hantera reaktioner

Bilaga E:

Hantera tankar
Formular och
material for utdelning

Material Sida
Hantera tankar, material fér utdelning 122
For barn: Hantera tankar, material for utdelning 125
Formular, Hantera tankar 126
For barn: Formular Hantera tankar/Bra tranare, mindre bra trdnare 127
Formular Konsekvensmatris 128

Formagor for psykologisk aterhdmtning Anvindarinstruktion 121



Hantera tankar, material for utdelning

Efter en allvarlig handelse kan du eventuellt utveckla ett extremt svart-vitt-tankanmde nar det galler
hur du ser pa dig sjalv eller pa din omvarld. Det kan leda till att du ser pa dig sjdlv som att det

ar ”absolut omoijligt” for dig att hantera din situation eller att du betraktar omvarlden

som "fullstindigt” osdker. Aven om s&dana forstéllningar kan te sig begripliga ur ndgot perspektiv,
kan de gora din situation dnnu svarare att hantera genom att du kdnner dig 6vervaldigad och ser pa
situationen som hoppl6s. Individer tar sig sallan tid for att undersoka vad de egentligen tanker vilket
gor att icke-hjalpfulla tankar kan upptrada mer eller mindre automatiskt.

Du kanske kan komma fram till att det kan vara till hjalp att bli mer medveten om sadana icke-
hjalpfulla tankar och eventuellt inse att det kanske finns mer hjalpfulla tankar att fokusera pa som
kan underlatta hanterandet av din situation. Dina tankar kan forvisso vara korrekta ur nagot
perspektiv (tillexempel att en ny dversvdmning kan intraffa dven nagon gang i framtiden). Men den
outtalade forestallningen att du inte heller kommer att kunna hantera nasta 6éversvamning, utgor just
den icke-hjalpfulla delen av den tanken. Nedan finns kategorier av icke-hjalpfulla tankar som &r
vanliga efter allvarliga handelser och hur dessa tankar paverkar dina kénslor. Dar beskrivs ocksa mer
hjalpfulla tankar som du kan anvénda istallet.

Vanliga icke hjalpfulla Paféljande kdnsla  Alternativa hjilpfulla tankar Ny paféljande
tankar kadnsla
Bemastring
”Jag borde ha hanterat  Hjalploshet "Det faktum att jag tagit mig hit Mindre
det battre.” visar att jag kommit en bit pa skrammande
Inkompetens vag.”
Mer hjalpfullt
Skrammande " Att fa stod och hjalp fran
nagon hjalper mig att beméastra  Mindre hjalplost
battre.”

Starkare
”De flesta manniskorna skulle
uppleva olika problem efter en Kompetent
sadan handelse.”

Oppen fér att
soka stod/hjalp
”"Mina reaktioner Skrammande "Mina reaktioner ar bara Lugnad
betyder att jag haller pa tillfalliga.”
att bli knapp.” Vardeloshet Kapabel
"De flesta som ar med om en
”Det maste vara nagot Pessimistisk sadan handelse kan fa dessa Hoppfull
allvarligt fel med mig.” reaktioner.”
”Andra hantera Vardeloshet "De flesta reagerar nog sa har Lugnad
sannolikt detta mycket ett tag.”
béattre an jag, sa vad ar Kapabel
det for fel pa mig?” ”Mina reaktioner visar pa hur
allvarlig situationen var och inte  Starkare
”Bara svaga manniskor hur svag jag ar.”

reagerar som jag gor.”
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Vanliga icke hjalpfulla Paféljande kdnsla  Alternativa hjilpfulla tankar Ny paféljande
tankar kansla
Hjalploshet & kontroll

"Inget kommer att bli Ledsen ”Att kianna sig riktigt dalig varar  Oppenhet mot
som forr.” oftast inte lange.” framtiden

Angerfull

"Att tdnka pa det sattet gér det  Hoppfullhet
Hopploshet svart att planera for framtiden.”
Accepterande

"Inte allt kommer att bli som
det varit. Men nagra saker ar
likadana nu.”

”Jag har inte kontroll pa  Hjalpléshet ”Jag har kontroll pa en del ver  Malmedveten
nagonting.” sadant som galler min framtid.”
Uppgivenhet Hoppfull,
" Att gOra vissa saker ger migen  kompetent
Forvirring storre kdnsla av kontroll.”
Satter upp mal
Frustration "Att sOka professionellt stod
visar att jag har viss kontroll.” Mindre hjalplos
Sdkerhet och trygghet
”"Omvarlden ar farlig.” Skrammande ”"Omvarlden innehaller ocksa Hoppfullhet
mojligheter.”
Oroad Oppen fér battre
”"Omvarlden ar inte alltid farlig.” framtid
Ingen tillit
"Det finns dven goda manniskor  Fortrostan i att fa
utéver onda i varlden.” stod fran andra
”Jag kanner mig oftast trygg och  Lugnande
saker.”
”Jag kan inte lita pa Ensam ”Jag har fatt hjalp genom att Mer tillit, mindre
nagon.” vaga lita pa andra.” misstanksamhet
Tillbakadragen
”Jag behover inte vara Hoppfullhet
Misstanksam misstanksam mot alla.”
Optimism
Ledsen ”Jag kan valja vilka jag litar pa.”
”Jag kanner mig inte Oro "Att kdnna sig otrygg ar inte Mer avslappnad
trygg och saker.” detsamma som att vara otrygg.”
Skrammande Fortrostansfull,
”Jag har varit med om en svar kompetent
Osdkerhet hdandelse men det betyder inte
att det maste handa mig igen.” Mer trygg och
saker
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Vanliga icke hjalpfulla

tankar

Pafdljande kdnsla

Alternativa hjalpfulla tankar

Ny paféljande
kansla

Skuld

”Jag ar dalig for att jag

Skuld

"En dalig person skulle inte

Inte skuld for det

|at detta ske.” kdnna nagon skuld alls kring intraffade
Vardeloshet detta.”
Vardig
Sjalvhat "Det ar for att jag bryr mig sa
mycket som jag blir ledsen éver  Accepterande
att det drabbade manniskor mot sig sjalv
som star mig nara.”
”Jag borde ha kunnat Skuld ”Ingen kunde forhindra detta.”  Accepterande
forhindra det.” mot sig sjalv
Véardel6shet ”Jag kan inte alltid skydda alla
andra/min famil}.” Vardig

Frustration

Oro

Inte skuld for det
intraffade

”Jag borde ha gjort

”n

mer.

Skuld

Frustration

"Jag gjorde det basta jag
kunde.”

FOrmaga att ga
vidare

”Jag kan inte forvanta mig att Minskad oro
Oro andra skulle gjort mer an vad
jag sjalv gjorde.” Accepterande
mot sig sjalv
Skylla pa andra & ilska
"Det ar orattvist.” lIska "Detta kunde ha drabbat vem Forstaende
som helst.”
Hamndbehov Realistisk
”Ibland drabbas dven goda
manniskor.” Accepterande
"Det ar deras fel att lIska ”Att skylla pa andra férbattrar Accepterande
detta hande.” inte min situation.”
Frustration Optimistisk
”Det kanske finns sddana som
Hamndbehov ar ansvariga men jag behover Tillitsfull

Skylla pa andra

Brist pa tillit

fokusera min energi pa mig sjalv
och min familj.”

Storre formaga att
ga vidare
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For barn: Hantera tankar, material for utdelning

Att lara sig kdnna igen de smartsamma tankar som skapar negativa kanslor ar en viktig formaga. Det

ar verkligen svart att upptacka sadana tankar eftersom de nastan upptrader automatiskt, till exempel

i likhet med hur var andning fungerar. Om du dessutom fokuserar pa din andning kan du ocksa i

storre utstrackning kontrollera den. Det dr pa samma satt nar det galler vara tankar; om du blir

medveten om dina tankar och hur det paverkar hur du mar, kan du battre férstd dem och utveckla en

formaga att kontrollera dem.

| det har materialet finns en lista pa vanliga icke-hjalpfulla tankar som kan upptrada efter en allvarlig

hédndelse och hur dessa kan paverka hur du kadnner dig. Har finns ocksa exempel pa hjalpfulla tankar

som du kan anvanda istallet. Nar du val har upptackt nagra av dessa negativa tankar, ar nyckeln till

att kunna byta ut dem, att anvanda dig av mer hjalpfulla tankar istallet.

Vanliga icke hjalpfulla Pafoljande Alternativa hjalpfulla tankar Ny paféljande
tankar kansla kdnsla
"Det kommer alltid att vara Hopploshet ”Jag ser de insatser som gors av Hopp om
som det ar nu.” andra for att aterstalla samhallet.”  forbattring
Ledsenhet
"Ingenting kommer ”Det kanske tar ett tag men vart Gladare
nagonsin att bli battre.” Radsla samhalle kommer att aterstallas.”
Starkare
”"Min framtid ar hopplés.” "Med vissa forandringar kan jag
nog anda uppna det jag vill.”
”Jag har ingen att vinda mig  Réadsla ”Jag har mina féraldrar, mina larare Starkare
till nar jag behover stod.” och vanner som kan hjalpa mig.”
Ensamhet Gladare
”)ag kan inte bidra med ”Jag plockar upp och stadar efter
nagot alls fér min familj.” Frustration mig och bidrar dnd3 lite till att Lugnare
hjalpa min familj.”
”Jag klarar inte det har Hopp om att
langre.” "Vi har det svart just nu men det det ska bli
kommer att bli battre.” battre
”0Om jag berattar for andra Oobnskad ”"Mina foraldrar kommer att lyssna  Omtyckt
hur jag mar skulle de inte pa mig och vara till stéd.”
bry sig.” Ensamhet Gladare
”)Jag kommer att vanja mig vid min
”Jag kanner mig inte Ledsen nya skola sa smaningom.” Hopp om att
valkommen i nya skolan.” det ska bli
Frustration ”Jag kommer nog att fa nya vianner battre
”)ag passar inte in med de som har samma intressen som jag.”
har andra barnen.”
”Jag drabbas alltid av daliga  Ledsen ”Jag far ocksa uppleva bra saker.” Gladare
saker.”
Radsla "Omvarlden ar inte alltid farlig.” Starkare
”"Omvarlden ar farlig.”
Hopploshet "Att kdnna sig otrygg ar inte Hopp om att
”Jag kanner mig inte trygg detsamma som att vara otrygg.” det ska bli
och saker.” battre
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Formuldr, Hantera tankar

Hur vi tanker om oss sjalva och de saker vi varit med om bidrar till hur vi kdnner oss och hur vi beter

oss. Aven om det inte gar att andra det som hint, kan du dndra ditt sitt att tinka vilket kan fa dig att
kdnna dig mer hoppfull och mindre 6vervaldigad. Genom att fokusera pa mer hjalpfulla tankar dn pa
negativa sadana kan du forbattra din sinnestamning och hantera situationen battre.

1. Identifiera icke-hjalpfulla tankar
Beskriv kort den situation da icke-hjalpfulla tankar kan upptrada.

Tankar:

Kanslor:

2. Identifiera hjalpfulla tankar
Fraga dig sjalv, ”Vilka tankar skulle vara mer till hjalp?

Nya tankar:

Nya kanslor:

3. Anvand hjalpfulla tankar

Bestam dig for hur du ska anvanda dig av nya hjalpfulla tankar. Du kan exempelvis foérsoka forestalla
dig den situation du beskrev ovan och uttala de hjalpfulla tankarna hégt och ljudligt. Avsatt lite tid
dagligen for att fokusera pa hjalpfulla tankar.
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For barn: Formular, Hantera tankar/Bra tranare, mindre bra tranare

Det satt vi tanker om olika saker fordandrar det sdtt vi kanner om dessa saker. De tankar som uppstar
i ditt huvud ar som om du har egen personlig tranare inombords. En mindre bra tranare sager icke-
hjalpfulla saker som gor att den som utdvar en viss sport kdanner sig samre och kommer dessutom att
prestera samre. En bra tranare daremot hjalper sportutévaren att kdanna sig battre och prestera
battre genom att sdga saker som ger mer hopp.

1. Mindre bra tranare = icke-hjalpfulla tankar
Du har varit med om en allvarlig handelse. Har du haft nagra icke-hjalpfulla tankar om vad som hande?
Anteckna dessa tankar som later som en mindre bra trdnare skulle ha uttryckt dem.

Ringa in det eller de ord som motsvarar vad du kdnner nar icke-hjalpfulla tankar dyker upp inom dig.
Skramd Ledsen Arg Hjalplos Ensam Hoppl6shet

Annan kansla:

2. Bra tranare = Hjalpfulla tankar
Nu dndrar vi sa att du forestéller dig att du har en bra tranare inom dig som sager hjalpfulla ord till
dig istallet. Vilka hjalpfulla tankar skulle en bra tranare saga till dig?

Ringa in det eller de ord som motsvarar vad du kdnner nar hjalpfulla tankar dyker upp inom dig.
Modig Glad Trygg Stark inte ensam Hoppfull

Annan kansla:

3. Anvand dig av den bra tranaren

Nu ar det dags att avskeda den mindre bara tranaren och skaffa en bra trdnare! Fokusera enbart pa
vad den bra trdnaren sager. Precis som att utdva en sport behdver du tréna for att vanja dig vid
hjalpfulla tankar. Det ar inte sa latt som det later. Anteckna de tillfallen da du kan Ova att anvdnda
hjalpfulla tankar.
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Formular, Konsekvenser

Behall tanken

Byta ut tanken

Fordelar | Pa vilket satt kommer kvarhallandet av din | Hur skulle ett byte av tanken forbattra
tanke att fa ditt liv att verka mer ditt liv? Fundera 6ver om ett byte av
hantebart, tryggare eller lattare att leva? tanken skulle minska negativa kanslor och
Bidrar denna tanke till att du upplever en befria dig fran oro som ror tidigare
kansla av kontroll, sakerhet eller handelser?
forutsagbarhet?

Nackdelar | Pa vilket satt kommer kvarhallandet av din | Vilka ar de eventuella nackdelarna eller

tanke att forsvara ditt liv? Fundera 6ver
vilken effekt tanken skulle ha pa negativa
kdnslor som hindrar dig att géra sadant du
skulle vilja gora.

vad skulle det i 6vrigt “kosta” att byta ut
tanken? Skulle ett byte av tanken leda till
att du upplever mindre av kontroll,
sdkerhet eller forutsagbarhet?
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Bilaga F:
Halsoframjande
Sociala kontakter
Formular och
material for utdelning

Information och prioritering

Halsofra ja nde memlﬁsnings-

sociala kontakter férm3ga

( \

Hantera tankar Positiva aktiviteter

Hantera reaktioner

Material Sida
Lista 6ver sociala kontakter 130
Formular, Sociala kontakter 131
For barn: Formular, Sociala kontakter 133
Formular, Olika typer av socialt stod 135
Ta emot socialt stod i sex steg 136
Formedla socialt stod i sex steg 137
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Lista over sociala kontakter
Vem eller vilka ar tillgangliga som stod for dig idag?

Individer Tillgangligt?

Annan primar vardnadshavare I

Andra familjemedlemmar ]

Arbetskamrater ]

Larare ]

Distriktsldkare O

Stodperson i kommunen O

Husdjur O
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Formular, Sociala kontakter

Att ha tillgang till kontakter med familj, vanner och andra ar mycket viktigt for aterhamtningen efter
allvarliga hdandelser. Samtidigt kan drabbade fa fysiska eller kdnslomassiga reaktioner som kan
paverka relationerna till familjemedlemmar, vanner och till andra narstaende. Handelsen kan ocksa
ha bidragit till att man separeras fran de andra och svarigheter nar det galler att halla kontakt. Det
kan i sin tur skapa problem som kan krava mycket tid och resurser att hantera. Du kan vidta ett par
enkla atgarder for att ateruppratta ditt sociala natverk och genom att kontakta dven personer som
du mojligen tidigare inte har tankt pa att de kan vara till stéd for dig.

1. Skapa en social natverkskarta

Skriv ditt namn i cirkelns mitt och anteckna namn pa individer, professionella stédpersoner,
samhallsinstitutioner/organisationer eller husdjur som du anser vara en del av ditt sociala natverk.
Lagg till fler linjer vid behov.

2. Genomgang av din sociala natverkskarta
A: Olika personer och relationer kan bidra med olika former av stod. Ga igenom din natverkskarta for
att kunna besvara nedanstaende fragor.

Form av stod Vem

Vilka ar dina viktigaste kontakter idag?

For vem kan du beratta om dina upplevelser och
kanslor?

Fran vem kan du fa rad nar det galler din
aterhamtning?

Vem vill du umgas med mest de ndrmaste
veckorna?

Vem kan hjalpa dig med praktiska saker (ga
arenden, pappersarbete, laxor)?

Vem kan vara i behov av ditt stéd just nu?
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B: Anteckna nedan vem eller vad som saknas, alternativt vad som behover férandras i ditt natverk.
For att komma fram till det kan du stélla dig foljande fragor: Saknas nagon form av stéd? Finns det
narstdende eller vanner som du skulle vilja kontakta? Vem vill du umgas med oftare och vem vill du
umgas mindre med? Finns det relationer du vill utveckla? Vill du stédja andra men vet inte hur du ska
ga till vaga? Vill du delta i fler sociala aktiviteter? Vill du hjalpa andra genom att delta i nagon av
samhallets stodgrupper?

3. Uppradtta en plan for socialt stéd
Skapa nu en konkret plan for vad du ska géra och nar.

Satt igang!
Oroa dig inte om det kédnns lite ovant i borjan eller om det inte gar sa latt som du trodde fran borjan.

Kom ihag, du kan vara flexibel.
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For barn: Formular, Sociala kontakter

Ibland efter allvarliga handelser kan barn kadnna sig lite bortkopplade fran andra. En del har varit
tvungna att flytta sa de inte kan traffa sina vanner. Nagra kan kdnna att de inte ar som de andra
barnen runtomkring. En del familjer kanske inte har tid att géra roliga saker tillsammans langre. Det
har formularet kan hjalpa dig att hitta satt att komma narmare andra personer.

1. Skapa en social natverkskarta

Skriv ditt namn i cirkelns mitt och anteckna namn pa individer, professionella stédpersoner,
samhallsinstitutioner/organisationer eller husdjur som du anser vara en del av ditt sociala natverk.
Lagg till fler linjer vid behov.

2. Genomgang av din sociala natverkskarta

Form av stod Vem

Med vem kan du tala om hur du kanner dig?
Vem kan ge dig rad eller hjalp nar du har
problem?

Vem vill du leka med?
Vem kan hjalpa dig med dagliga sysslor och
laxor?

Vem vill du fa hjalp ifran sa att du mar battre?

Ar det ndgot du 6nskar att du skulle kunna dndra i din sociala natverkskarta?
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3. Uppratta en plan for socialt stod
Skapa nu en plan for vad du ska gora och nar. Kom ihag att du kanske behéver vuxnas hjalp for att
gobra vissa saker (som till exempel att fa bilskjuts).

Satt igang!
Oroa dig inte om det kanns lite ovant i borjan.

Det gor inget om det inte gar sa latt i borjan som du hade tankt.

Formagor for psykologisk aterhdmtning Anvindarinstruktion 134



Formular, Olika typer av socialt stod

Form av stod | Beskrivning Hur du kan fa det eller Eget Kan sjalv
formedla det behov? | Bidra med?
Kanslomassigt | Uppleva sig “lyssnad” till, Lyssna (utan att ge rad eller | (J ]
stod forstadd, accepterad och fa | doma), fysisk kontakt
omsorg (kramar) eller “nagon att
grata ut hos”
Social Uppleva att du passarin, Umgas med familj och U] ]
tillhorighet tillhor och har saker vanner, delta i trevliga och
gemensamt med andra avkopplande aktiviteter
med andra
Kanna sig Uppleva att du ar viktig och | Uppskattande eller O O
behovd uppskattad av andra tacksamma ord, visa nagon
att du har trevligt i dennes
séllskap
Sjalvvarde Uppleva att du ar en Ord eller handlingar som ] ]
varderad och uppskattad visar uppskattning for dina
medlem i din familj, annan | férmagor, kunskap talanger
grupp eller organisation eller dina bidrag; tillfragad
och att ditt deltagande har | om hjalp eller deltagande;
betydelse aterkoppling om att du har
hanterat utmaningar pa ett
bra satt
Palitligt stod Uppleva att det finns Vara tillganglig for att O O
individer att lita pa och fa hjalpa nagon nar de
hjalp av vid behov behover det eller fragar om
hjalp
Rad, Att ha ndgon som kan ge Formedla information om I O
information & | rad, visa dig hur du ska hur man kan fa tag pa det
problem- gbra nagot, formedla man behover; bista dig i att
|6sning information till dig eller se vilka mojligheter du har
som dr en form av mentor | eller hur du kan I6sa ett
visst problem
Materiellt Att ha tillgang till individer | Formedla till exempel mat, | [J U]
stod som kan ge dig handgripligt | klader [akemedel,
stod byggnadsmaterial eller ett
1an
Ovrigt stod Tillgang till nagon som kan | Fa hjalp med olika behov L] U]
hjalpa till med fysiska som reparationer i
uppgifter eller gora hemmet, bilreparationer
arenden eller administrativa
arenden
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Ta emot socialt stod i sex steg

Du behover i forvag planera hur du kan 6ka din kontakt och samvaro med dina viktigaste
stodpersoner. Du kan anvanda dig av nedanstaende sex steg for att vilja basta satten att efterfraga
kontakt och stdd hos de som du identifierat i din sociala natverkskarta.

1. Fraga dig: ”Vilka dr mina viktigaste sociala kontakter just nu?”
Klargdr vem/vilka du vill komma i kontakt med, utifran din sociala natverkskarta. Tank ut vilka du vill
Oka (eller minska!) kontakten med.

2. Tank: ” Vad vill jag?”
Bestam dig for vad du verkligen vill eller behover fran dina sociala kontakter. Exempelvis kan du
ibland ha behov av att vara forstadd och vid ett annat tillfalle har du istdllet behov av att fa rad. Har
ar tva satt du kan testa:
A. Fokus utanfor dig sjalv. Vilket ar problemet jag har att hantera? Vilken typ av stod kan
hjdlpa mig att bemastra detta? Behover jag fatta sarskilda beslut (och ar darmed i behov av
goda rad?) Behover jag ndgon som kramar mig eller haller om mig? Behover jag nagot fran
nagon?
B. Fokus inom dig. Vad kdnner jag inombords? Vilken typ av stod kan hjdlpa mig att bemastra
detta? Behover jag nagon som lyssnar och som férstar vad jag gar igenom? Behover jag
nagon som kramar mig eller haller om mig? Behoéver jag uppmuntran for att for att hantera
en besvarlig situation? Behover jag nagon som hjalper mig att koppla bort mina problem ett
tag?

3. Vilj: ”"Vem ska jag tillfraga?”
Vem kan vara en god kalla till vad jag behover? Vem har tidigare kunnat ge mig denna typ av stod?
Vem kan jag lita pa nar det géller denna form av stod? Vem ska jag umgas med?

4. Planera: ”Nar ar ratt tid och var ar ratt plats?”

Du ska tala om nagot som &r viktigt for dig, vilket kraver att den aktuella personen behover kunna
avsatta viss tid for att lyssna. Fraga nar det skulle passa bra och framfor att du tror att det kan ta en
timmes tid i ansprak. Se till att platsen dar ni ska ses ar bekvam, sdker och ger maojlighet till att
samtala ostort.

5. Framfor ditt behov: Anvand ”Jag”-budskap.

Nar du val har bestamt dig for vilken typ av stéd du behéver och vem du ska framfora ditt behowv till,
ar det bra att formulera detta i form av “Jag”-budskap. Det kan handla om hur du kdnner dig, din
situation och vad den aktuelle personen kan bidra med. Du kan till exempel saga, “Jag ar verkligen
arg (orolig, frustrerad, ledsen) kring vad som hande i skolan idag och undrar om jag kan tala med dig
om det?”

6. Framfor ditt tack till stodpersonen.

Avsluta ert samtal med att tacka for att personen lyssnat till dig eller for den hjalp du fatt. Beskriv
tydligt och specifikt vad det var du uppskattade mest sa att denne framgent vet hur denne kan stédja
dig.
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Formedla socialt stod i sex steg

Det kan hdnda att du kdnner att du sjalv vill hjalpa nagon annan, samtidigt som du vet att det inte &r
tillradligt att ta 6ver nagons problem. Det kan vara till hjalp att tdnka pa och komma fram till vad du
kan bidra med utan att du negativt paverkar de relationer du sjalv har skapat for dig sjalv eller din
egen familj. Du kan anvanda dig av nedanstaende sex steg for att komma fram till hur du kan stédja
andra:

1. Vilken typ av problem ar det som personen ha ratt hantera?

Tank noga pé det aktuella problemet. Ar personen nedstdmd eller modfalld? Behdver denne hjilp
med att laga nagot som gatt sonder? Behdver denne nagon som kan hjalpa till att stada upp eller ga
nagot drende?

2. Vilken typ av stéd kan jag bidra med?

Tank igenom olika former av stod som du kan bidra med eller kan fa andra att stélla upp med och
som skulle kunna vara till hjalp for den aktuella personen. Handlar det om att direkt hjalpa till med
problemet (att bara ndgot eller laga nagot)? Handlar det om att hjalpa nagon att ta en paus fran
problemet genom att ga en promenad, ga pa bio eller genom att gora nagot tillsammans? Nar du
Overvager detta, var samtidigt noga med att inte ta pa dig nagot du inte kan hantera. Involvera andra
om problemet ter sig for svart.

3. Hitta ratt tidpunkt.
Eftersom du ska tala med personen om nagot som sannolikt ar viktigt for denne bor du hitta en
lamplig tidpunkt da detta ar moijligt (“"Har du mojlighet att traffas nu direkt?”).

4. Hitta lamplig plats.
Se till att platsen dar ni ska traffas ar bekvam, saker och att det ar mojligt att samtala ostort. Vag
ocksa in eventuell tid for resor.

5. Erbjud stod.

Nar ni val traffas, informera da om att du bryr dig och att du ar beredd att hjalpa till. Avsta fran att ge
kommentarer som personen skulle uppfatta som kritiska, till exempel att denne inte verkar klara av
sin situation pa ett bra satt.

6. Formedla stodet med lyhordhet.

Om personen ifraga vill att du ska hjdlpa denne goér det da pa ett lyhort satt. Var uppmarksam pa
vilken typ av hjalp denne 6nskar att fa, samt nar och hur mycket. Upptrad vanligt; om personen
tackar dig kan du till exempel saga, ”Jag ar glad om jag kan vara till hjalp”.
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Bilaga G:
Flera moten

Material Sida
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Formular, Motverka bakslag

Efterhand som du anvédnder dina formagor under manaderna framover bér du vara medveten om att
aterhamtning sker genom en gradvis process och att bakslag ar vanliga. Under en ledighet eller i
samband med nagon familjesammankomst kan avsaknaden av nagon som omkommit fa dig att bli
mer ledsen. Starka kadnslor kan vackas och familjemedlemmar kan bli oroliga nar vanliga rutiner
behover sattas at sidan. Anvand det har formularet for att identifiera dessa tillfdllen och satt att
hantera dem.

1. Identifiera "tidiga varningstecken” eller dagar som &r lite ”svarare”. Anteckna tre
stressframkallande situationer eller sadant som triggar (behov av att byta arbete eller skola,
ekonomiska problem, nyhetsrapporter om en likadan allvarlig handelse, arsdagen av hdandelsen) som
du tror kan forvantas framover.

2. Vad kan du gora far att du sjilv ska ma battre? Gor en lista 6ver de formagor som kan hjélpa dig
fore, under och efter stressframkallande situationer eller svarare dagar.

3. Ovrigt som du bor tinka pa nir du upplever svirare dagar:

e Anvind formuldren och materialet som du fatt utdelat. Ga igenom materialet for att
paminna dig om de férmagor du tagit till dig och vad du redan har uppnatt.

e Tahand om dig sjalv. Behall bra rutiner som att sova bra, ata bra och genomfora fysiska
aktiviteter.

e Deltai umginget med andra. Lat dina vanner och familjemedlemmar veta hur de kan stodja
dig fére, under och efter dessa svarare dagar och situationer.

o Deltairoliga och meningsfulla aktiviteter. For att avleda dig sjalv kan du engagera dig i
hobbys, hjdlpa andra eller delta i trevliga aktiviteter.

e Var medveten om effekterna av alkohol, lugnande likemedel eller droger. Alkohol,
lugnande lakemedel eller andra droger, kan tyckas vara till hjdlp i det korta perspektivet men
forvarrar saker over tid.

e Var inte for strang mot dig sjalv. Kom ihag att alla kan ha daliga dagar men att det du redan
har uppnatt inte bara har forsvunnit.

o Sok professionellt stéd vid behov. Om dina reaktioner fortsatter att 6ka ar det dags att séka
professionell hjalp.

Formagor for psykologisk aterhdmtning Anvindarinstruktion 139



