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VEM RIKTAR SIG DET HAR HAFTET TILL?
*  Sjukskéterskor, biomedicinska analytiker, barnmorskor, underskéterskor,
likare m.fl. inom exempelvis anestesi, intensivvard, infektionsmedicin,

obsterik, pediatrik, psykiatri, preshospital verksamhet och primirvérd.

e Chefer och personalansvariga inom hilso- och sjukvérd. Fackliga ombud

och skyddsombud.

e Alla som ingdr i krisledningen pa ett sjukhus eller i en kommun.

* Digsom ingar i ett sjukhus eller en kommuns krisgrupp (s.k. POSOM-
eller PKL-grupp). Kurator, psykoterapeut, psykolog, prist eller diakon.

* Dig som arbetar inom hemsjukvard och hemtjinst, inom omsorgen for
olika riskgrupper eller pa ett sirskilt boende.

Familj och vinner till ovanstaende yrkeskategorier kan ldsa hiftet for att bittre
forstd reaktioner och hur de kan vara ett stod efter en svar hindelse.

Hiftet fokuserar pé krisstod vid en pandemi, men det kan dven vara till hjilp
vid andra svara hindelser i vardagen.

VAD KAN DU SOM LASER BIDRA MED?

* Sprid girna hiftet till kollegor, chefer och nirliggande verksamheter!

e Skriv ut egna exemplar till din personal.

Du hittar hiftet online: https://parusforlag.se/krisstod.html

Hiftet dr formgivet for att kunna skrivas ut med eller utan firg, och for att vara

latdillgangligt. Det far fritt skrivas ut och anvindas i alla ssammanhang dir det
gor nytta, men det fir inte siljas eller anvindas vidare i kommersiella syften.
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INLEDNING - Osynliga katastrofer och mansklig kontakt

En del katastrofer sker plotsligt och synligt. Andra katastrofer debuterar sakta. Hot
som vi inte kan se med blotta 6gat innebir en stor psykologisk utmaning.

Ett av mina mest pafrestande jobbuppdrag, psykiskt och fysiske, var pa ett filtsjuk-
hus vid en mycket omfattande dversvimningskatastrof i Pakistan. Vért team for
Réda Korset trodde forst inte pa satellitbilderna — en yta lika stor som hela England
var ticke av vatten. S3 illa kunde det vil inte vara! For en period raderades all normali-
tet och de spelregler vi kinde till. Vi hade inte ens méjlighet att ge intravensst dropp
till alla barn som behévde det. Jag lirde mig hur sjukdomar som polio och stelkramp
ser ut, ndr alla vaccin saknas. Men jag lirde mig ocksd att dven i det som ir svart och
ofattbart, finns sammanhillning, samarbete och minniskans inneboende motstands-

kraft.

Nu sprider sig plotsligt ett virus som ingen i hela virlden dr immun mot. Om en
person gar till kontoret med hosta och feber, finns det flera andra personer som i sin
tur bjuder hem vinner pd middag, eller aker till fjillen. Mormor passar barnbarnen.
Vi blir en link i en smittkedja. Det kallas exponentiell 6kning. Plstsligt fordubblas
antalet sjuka. For att sedan férdubblas — igen. I dessa kedjor dterfinns nigra smitt-
ade som kommer att behéva sjukvird och en intensivvardsplats. Nir manga tusen
minniskor behdver provtagning, rontgen eller hjilp att andas i en respirator vid en
pandemi, kan det fa allvarliga och ovanliga konsekvenser. Plotsligt kan skyddsutrust-
ning eller provmaterial ta slut, eller sa finns det inte lingre nigon intensivvirdssjuk-
skoterska eller respirator ledig. Det kan i sin tur paverka allt ifran forlossningsavdel-
ningen till hemsjukvérden.

Om du arbetar inom hilso- och sjukvarden, kommer du att stillas infor helt nya
situationer. Du kan behova ta hand om manga fler an normalt, samtidigt, och resur-
serna kan behéva omfordelas. Du kommer att méta minniskors oro och reaktioner,
dven pa arbetsplatser dir det mesta fungerar som vanligt. Samtidigt behover du fa
stdd for egen del. Du dr inte en simre sjukskoterska, likare eller kurator for att du
sjalv paverkas, oroas eller kinner dig ridd. Det dr hogst minskliga reaktioner som
de allra flesta upplever, av och till, vid en mer extrem hindelse. Ett visst matt av oro
hjilper oss att rusta infor det som kan komma.

Detta hifte 4r framtaget for att underlitta for dig som arbetar under nya forutsitt-
ningar i och med covid-19. Hir finns vetenskapligt baserade rid om vad som hjilper
infor, under och efter en svir hindelse. Kunskap 6kar formégan, kan stilla oro och
hjilper oss att hantera det som kinns vildigt svért.

6 KRISSTOD - Vid arbete under extrem stress
Sara Johansson & Emma Holmgren 2020



Lis det hir hiftet, medan tid finns. Forbered dig om du ir arbetstagare. Agera om
du dr chef. Och tipsa en kollega som du manar om. Om du inte har tid att lisa hela
hiftet, dr sdrskile viktiga avsnitt for dig som personal markerade i innehéllsforteck-
ningen. Det finns ocksa ett minneskort lingst bak i hiftet, som du till exempel kan
sitta upp pa expeditionen eller ha i fickan.

Hur klarade jag dé av situationen pa filtsjukhuset? Varje natt tittade jag pa stjirn-
orna. Nir all infrastruktur hade kapats, mil efter mil, var stjirnhimlen djupare in
nagonsin. Nir jag kunde, och mobilmasten tog emot, skickade jag enstaka sms till
vinner och familj. Nir jag sjilv var som sjukast, himtade en kanadensisk sjuksko-
terska vad hon kallade f6r ”svensk medicin”. Det visade sig vara nyponsoppa tillredd
pa ett extremt felaktigt sitt. Men jag brydde mig inte om det. Jag hade fitt det bista
man kan f nir man har det svirt — minsklig kontakt. Gesten kan tyckas liten. Men
den som fir ta del av medminsklighet i en svar stund, den som fir nyponsoppan,
minns det ofta hela sitt liv.

Avslutningsvis vill jag rikta ett stort och varmt tack till Emma Holmgren, Parus
forlag, som med enormt engagemang och stor kunskap bearbetat och sammanstille
detta hifte. Emma, du har gjort en fantastisk insats for personal som berérs pa olika
sitt i en ytterst ovanlig och oviss tid.

Med detta bidrag, som vi tagit fram helt ideellt, 6nskar vi er alla ett stort lycka till i
ert viktiga och virdefulla arbete!

Goteborg i mars 2020

Sara Johansson

Sara Johansson ir beteendevetare (fil. mag. psykologi med vidareutbildning i psykotraumapsykologi)
och tidigare ridgivare vid internationella Rdda Korset. Hon anses vara en av de frimsta experterna
inom sitt omrade och har stor praktisk erfarenhet av att arbeta i filt vid kriser och katastrofer.

Sara har arbetat i det akuta skedet av flera omfattande svira hindelser, bland annat efter tsunami-
katastrofen i Thailand, pd Réda Korsets filtsjukhus i det svart oversvimningsdrabbade Pakistan, i
Syrien nir manga minniskor behdvde evakueras och i Norge med radgivning till myndigheter och
organisationer efter terroristddden 2011. Idag arbetar Sara heltid med att skriva samt att undervisa
likare, sjukskoterskor och psykologer i krisstod, framfor allt inf6r hindelser som drabbar manga
samtidigt. Hon hjilper ocksd myndigheter och internationella organisationer med bedomningar och

rekommendationer.
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ATT ARBETA UNDER EXTREM STRESS

En svar hindelse

Svéra hindelser, som naturkatastrofer, terroristdad eller ett epidemiskt utbrott, har
vissa gemensamma nimnare. De hotar grundldggande virden av mycket stor vikt for
minniskans vilméaende och en fungerande tillvaro.

Féljande kirnvirden blir hotade:

* fysisk och emotionell sikerhet

* integritet och virdighet

* forutsigbarhet

e tillit och tron pa det goda i virlden.

Krisstdd handlar om att ateruppritta dessa kirnvirden. Krisstod innefattar bade
psykologiskt, praktiskt och socialt stod. Det hjilper den drabbade att hantera reak-
tioner, akuta behov och problem.

Individens egen upplevelse och aktuella behov dr avgorande

Minniskor paverkas olika av att arbeta under en extrem hiandelse. Hur vi reagerar
beror pa vad vi varit med om tidigare i livet, hur pass stark stress just vi upplevde i
situationen och vilket stod vi fick under och efterat. Bide positiva och negativa er-
farenheter paverkar. Tva personer kan ha varit med om precis samma sak, men 4nda
reagera olika och behéva olika saker for att ma bra.

De flesta reaktioner dr normala och indamalsenliga, redan i det akuta skedet. Det ar
fortfarande vanligt att man l4r ut ate alla maste prata ut om jobbiga detaljer i nira
anslutning till extrem stress. Men detta antagande har inget vetenskapligt stod idag —
det var nagot man trodde forr.

Personal kan ocksa tro att det dr nédvindigt att reagera starkt med en ging, efter-
som reaktionerna annars "kommer i kapp” senare. Detta kan skapa oro, och visar pa
vikten av att skaffa sig kunskap.

For dem som blir traumatiserade eller utvecklar stressrelaterad ohilsa, finns bra och
evidensbaserade behandlingsmetoder som verkligen hjilper. For ndgra tar dterhimt-
ningen, och att hitta tillbaka till vardagen, lingre tid. Nir grundliggande krisstdd inte
ricker till, ska hjilp ges av legitimerad personal med kunskap om stress och trauma.
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STOD TILL PERSONALEN: INFOR EN SVAR HANDELSE

Forbered er infor en svar hindelse

Ova och skaffa kunskap kring viktiga moment. Ovningen bér innefatta sinnes-
intryck som liknar dem som finns i en verklig situation. Ova i en trygg miljo —
syftet dr inte att skrimma.

Lyssna till varandra. For dig som ir arbetsgivare dr det viktigt att ta personalens
fragor pé allvar.

G4 igenom hur man kan reagera vid svar stress, vad som hjilper under och efter-
it samt vilka resurser som finns tillgingliga pa er arbetsplats.

Nir du kan — vila och gor saker som laddar dina batterier. Det kan vara kultur,
fysisk aktivitet, god mat eller somn.

Det kan vara bra for alla parter att forbereda familj och vinner pa att man kan
komma att behéva stod och praktisk hjilp framéver. Planera for detta redan nu.

Inventera varandras kompetens och erfarenhet. Vid en storre hindelse kan man
komma att behova hjilpa till med andra saker 4n vanligt.

Foljande kan orsaka stress vid en svar hindelse

Att méta minniskor som ar svért sjuka eller skadade, och att inte kunna ge precis
den hjilp som de behover. Att tvingas gora hardare prioriteringar dn vanligt.

Att vara med nir minniskor fir besked som forindrar deras liv.
Att méta tacksamhet, men ocksa frustration, stark ridsla, sorg eller of6rstaelse.

Att arbeta tillsammans med nya kollegor, dir alla inte ér lika limpliga f6r upp-
giften.

Att arbeta utan firdiga losningar vid nya typer av problem.

At stillas infor brister i utrustning och ledarskap.
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STOD TILL PERSONALEN: UNDER EN SVAR HANDELSE

Hantera stress under arbetspasset eller insatsen

Undvik ensamarbete, arbeta minst tvd och tvé vid pafrestande uppgifter.

Om nj arbetar separat, kom 6verens om att ha ett system dir ni hller koll pa
varandras maende, sa att ingen gloms bort. Detta giller dven for personer med
overgripande ansvar eller expertroll, som ofta inte far stod for egen del.

Ta regelbundna, korta pauser for att dta, dricka och skota din hygien. Om du
inte kinner hunger, bestim 4nd4 att du éter och dricker vid regelbundna tillfillen.
Att tvitta ansiktet och byta kldder kan gora mycket for ditt vilmaende.

Ha regelbunden kontakt med din arbetsledare.

Ha med dig saker du vet att du mar bra av. Till exempel gott fika, foton av nigot
du tycker om, spel i mobilen som kan distrahera dig och rena klider att byta till.

Tank pa foljande under insatsen

Undvik att tinka ”det 4r bara jag som kan gora X eller Y”. Be andra om hjilp.

Arbeta inte ensam utan social kontakt lingre stunder. S6k kontakt pa de vis som
gar till exempel genom telefon. Detta giller ocksa om du ligger mirke till att du
gar i tunga tankar.

Fortsitt inte att arbeta mycket nir du vil ir ledig, eller ata dig dnnu fler saker.
Det ir ldtt att tinka att man ska vila ”sedan”, men det kan bli alldeles for lingt
fram i tiden.

Ge inte negativa kommentarer om kollegors agerande pa till exempel sjukhus-
ronden eller vid ett gruppmote. Feedback ska tas enskilt, inte i grupp. Vilj ett
tillfille da bagge parter r utvilade och kan ha en respektfull dialog.

Det ir vanligt att tro att man madste bearbeta en svar hindelse direkt, men det
finns manga olika sitt att dterhimrta sig pd. Tank inte att du "borde” reagera pd
ett visst sitt, annars kommer du att fi stora problem senare.
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Vanliga reaktioner hos personal vid en svar hindelse

Att uppleva det som sker som om “det dr en dvning” eller “sker pa film”.
Att tvivla pa uppdraget och sin egen férmaga.

Att kiinna sig frustrerad eftersom man kan och vill gora en insats, men att det av
olika skl inte alltid 4r maijligt.

Att kidnna sig mer spind i kroppen dn vanligt, till exempel ha svérare att somna
och att varva ned. En del reagerar starkt pa saker som pdminner om hindelsen.

Att uppleva en stark meningsfullhet och att det man gér 4r "vikeigt pa riktigt”.

Att uppleva ett "flow” och att nidstan glémma bort tiden.

Gor sa hir vid starkare reaktioner

Om du 6vervildigas, fokusera pa nagot neutralt i rummet ett par minuter. Till
exempel en tavla, eller en sladd. Du kan ocksd prova att fokusera pa fem saker for
varje sinne — fem saker du ser just nu som inte stressar, fem saker du hor just nu
som inte stressar och sa vidare. Syftet r att lugna kroppen och orientera dig till
nuet.

Bli medveten om din andning. Om ditt andetag kinns kort och ytligt kan du
forsoka forlinga det genom att rikna sakta vid in- och utandning. Andas in
1-2-3, ett naturligt mellanrum f6ljer innan du andas ut, 1-2-3. Kanske kan du
forlinga ditt andetag och rikna till fem? Observera att olika andningstekniker
fungerar bra for olika personer.

Kom 6verens om hur du signalerar till din kollega att du behover avlosning eller

hjalp.
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STOD TILL PERSONALEN: EFTER EN SVAR HANDELSE

Efter ditt arbetspass eller en sdrskilt pafrestande situation

Finns det praktisk information eller annat om arbetet som behover rapporteras?
Vem behover veta det hir?

Ar du okej fysiskt och psykiskt? Ar dina kollegor okej? Om inte, meddela arbets-
ledningen och s6k mer stod hos kollegor. Limna inte den som mar daligt ensam!

Vad gick bra idag? Fokusera pa atminstone tre saker under ditt pass som du dr
n6jd med. Stort som litet.

Slapp arbetet for idag. Nu fokuserar du p4 att dta och dricka, och ta hand om dig
sjalv fysiskt och psykiskt.

Be andra om hjilp i din vardag med frigor som kan underlitta for just dig.

Ta hand om dig sjdlv

Omge dig med personer som du tycker om och som ger dig trygghet. Var nira
dessa personer pa de vis som ir mojliga. Aven husdjur ir betydelsefulla.

Undvik om mojligt att fatta storre livsavgorande beslut eller att gora stora for-
dndringar i ditt liv de ndrmaste ménaderna. Till exempel att flytta, skilja dig eller

siga upp dig.

Ligg mirke till vilka aktiviteter som ger dig lugn och trygghet, forsok gora mer av
dessa. Att vistas i naturen har ofta en positiv inverkan.

Om det passar dig kan du skriva ner dina kénslor, lyssna pa musik, eller pa annat
sitt reflektera 6ver vad du varit med om. Ta vara pa dina intressen.

Starka kinslor kommer och gar. Det ir vanligt att reaktioner kommer i vagor
eller vid saker som paminner om det som intriffat. Detta ar kroppens sitt att
reglera det som hint.
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Nir ska jag soka professionell hjilp?

Nir dina reaktioner 4r svara att hantera eller stor i vardagen, trots att det har gatt
ett par veckor eller manader efter hindelsen. Tidigt efter en svar hindelse 4r det
normalt att inte md som vanligt och att uppleva sig mer stressad och spiand.

Om du mirker att alkohol, receptbelagda likemedel eller droger ir ett sitt for dig
att hantera hindelsen.

Om du har stark ilska, angest, somnsvérigheter, starka skuldkinslor eller fysiska
besvir som inte gar over, till exempel vildigt spinda muskler eller stindig huvud-
virk. Har du stora besvir ska du inte vinta med att s6ka hjilp.

Om du oroar dig for dina reaktioner kan det vara bittre att tala med nagon pro-
fessionell, 4n att gi ensam i dina tankar.

Sok alltid hjilp om du funderar pa sjalvmord eller kinner att du inte orkar leva
lingre. Du ir virdefull och det kommer att kdnnas bittre nir du far professionell
hjilp. I akuta situationer, ring nddnumret 112.

Var kan jag fa professionell hjilp?

Din arbetsgivare dr skyldig att erbjuda dig ett gott krisstdd, och att ha en plan for
dina behov efter en svar hindelse. Prata med din arbetsledare eller chef. Facket,
skyddsombudet eller personalavdelningen, om det finns en sidan pa din arbets-
plats, kan ocksa vara till hjilp.

Steg ett dr ofta kontakt med foretagshilsovarden eller vardcentralen.

Om du behover behandling f6r traumatisering eller stressrelaterade besvir, sok
hjilp hos en legitimerad psykolog, psykoterapeut eller likare med kunskap om
trauma och svar stress. Ibland kan du fa sddan hjilp per telefon eller online, om
ett fysiskt besok inte dr mojligt eller kiinns for jobbigt.
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RAD TILL CHEF, ARBETSLEDARE OCH ARBETSGIVARE

* Ha regelbunden kontakt med de anstillda och tink pa att manga grupper kan
paverkas, 4ven de som svarar i telefonen, lokalvirdare, frivilliga som gor en extra
insats etcetera. Visa erkinsla, ge positiv uppmirksamhet och berom personalen.

* Gor inga antaganden pa férhand om vad personalen behéver och vill. Friga dem
i stillet om deras behov, vad som upplevs som mest stressande och hur de 6nskar

fa hjalp och stod.

* Hjilp till med praktiska fragor till exempel vid sjukskrivning, forsikring, fragor
som ror familjemedlemmar, eller annat som kan avlasta och ge extra service.

* Unduvik att alla blir utarbetade samtidigt. Sitt grinser for hur langa arbetspassen
ska vara. Planera tidigt for forstirkning och avlosning. Ta hellre i for mycket dn
tvirtom. Finns det andra [8sningar som kan anvindas?

e Setill att alla vet vem de ska prata med om de inte mar bra, eller om speciella

behov finns. Finns hjilpen tillginglig dygnet runt vid behov?

* Ta hjalp av dmnesexpertis i frigor som du sjilv inte har kunskap om. Till exem-
pel juridik, smittskydd och krisstod. Tank pa fragor som integritet, virdighet och
vad man verkligen kan st for pa sikt.

* Titta pa vilka arbetsuppgifter som kan plockas bort i verksamheten, f6r de
anstillda och for dig sjilv, till exempel administrativa uppgifter som tar tid.
Alternativt kanske ndgon annan personalkategori eller extrainkallad personal kan
avlasta med detta.

* Etablera rutiner f6r méten och avrapportering, och utvirdera dem regelbundet,
sd att de inte blir for ineffektiva eller trottar ut.

e So6k stdd och samverka i fragor av stor betydelse f6r patienter och anhériga, hur
besdk och kontakt med nirstiende kan mojliggoras pa ett sjukhus eller i en verk-
samhet trots smittrisk i samhillet. Hur har andra verksamheter gjort? Finns det
sdtt att mojliggdra kontake?

* Folj upp over tid. Krisstdd handlar inte bara om de forsta veckorna. Ocksa pa
sikt méste du finnas dir och visa uppskattning, och ha en dialog om hur du som
arbetsgivare kan bista.
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Frimja aterhamtning och socialt stod

Att lata anstillda ga hem direke efter en svér hindelse ir inte alltid ett bra
alternativ. Hemma kanske det inte finns nagon mdojlighet att prata om det som
hint. Erbjud i stillet personalen att fa vara kvar pa arbetsplatsen, men med an-
dra, lugnare arbetsuppgifter resten av arbetspasset. Beroende pa situationen och
individens dnskemal, ir det hir ibland ett bittre alternativ.

I det onormala beh6vs sma andningshél. Det dr helt normalt och dandamalsenligt
att man inte fokuserar pa det hemskaste hela tiden. Prata och gor trevliga saker
ihop pé arbetsplatsen. Lit det finnas utrymme for att ga ivdg en kort stund for
att samtala med en kollega, kanske ta en promenad tillsammans. Glém inte det
viktiga samtalet mellan chef och medarbetare.

Ordna med saker som far din personal att orka. Lit vid behov en eller flera
personer bli ansvariga pa plats for service till personalen. Se till att det finns fika
och dryck for att fylla pd med energi. Erbjud ett lugnare utrymme for vila eller
tystnad, dir exempelvis hygienartiklar och rid om stressreaktioner kan finnas.
Hir kan personalen gi undan for att sova en stund eller om de behéver en stund
for sig sjilva. Tank pd stidning och smittskyddsatgirder dven i dessa utrymmen.
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Samtala vid ratt tillfélle

Obligatoriska gruppsamtal dir syftet dr att prata ut om jobbiga kinslor och detaljer
rekommenderas INTE, varken vid svara hindelser i vardagen eller vid storre kata-
strofer.

ISTSS (det virldsomspidnnande organet for studier av traumatisk stress) samt WHO
(Virldshilsoorganisationen) avrader frin metoder sisom “psykologisk debriefing”
och "avlastningssamtal” i grupp. Bakgrunden till det 4r att metoderna i bista fall 4r
overksamma, de kan inte forhindra att ohilsa uppstir pé sikt. For vissa personer kan
de rentav 6ka risken att drabbas av PTSD (posttraumatiskt stressyndrom). Man vet
idag att det kan bli alltfor patringande att tidigt behova beritta om jobbiga detal-
jer, alternativt att behova lyssna till jobbiga detaljer om det som skett. Med tidigt”
menas hir de forsta dygnen och veckorna efter extrem stress, men det finns ingen
absolut grins.

Ovanstaende rekommendationer leder ibland till missférstind. Fir man inte tala om
kinslor? Nir ar det egentligen ritt att uppmuntra till att prata mycket, och nir bor
man begrinsa sig och forsoka dgna sig dven at andra aktiviteter?

Det ir viktigt att komma ihag att det kan vara bade hjilpsamt och viktigt att fi sam-
tala om sina kinslor. Att forstd vad som hinde och varfér, ér ett vanligt behov hos
personalen. Men vi behover tinka pa nir det ar ett bra tillfille att gora detta och pa
hur vi skyddar dem som inte upplever att detta blir ritt.

Blir man mer orolig och fir dngest efter att man berittat om jobbiga detaljer, eller
exempelvis efter att ha list om hindelsen, bor man begrinsa hur och nir man gor
detta. Leder aktiviteten tvirtom till lugn och trygghet, kan man f6rsoka gora mer av
just det. Detta rad kan du ge bade till drabbade och till din personal vid svara hin-
delser.

Att inte kunna tinka pa och prata om ndgot annat 4n det som hint, kan vara ett
tecken pé att man ir starkt paverkad av hindelsen och att man behover fa stod av
sina kollegor och chefer.

Att inte alls kunna diskutera hindelsen, 4 andra sidan, kan leda till konflikter och
svarigheter i en arbetsgrupp eller viktiga relationer. Man bor efterstriva att hante-
ringsstrategin fungerar f6r den drabbade, for dennes familj och kollegor.
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Vad du som arbetsgivare kan gora

* Eventuella gruppsamlingar som inte ir rena avrapporteringsméten eller liknande,
ska vara frivilliga. Arbetsgivaren ska ge efterfrigad information, tala om var
nagonstans man kan fa stod vid behov och ge erkinsla till personalen.

* Enskilt stod av hog kvalitet till exempel hos leg. psykolog, ska erbjudas till de

arbetstagare som upplever behov, eller som ir oroliga f6r sina egna reaktioner.

* Det finns i dagsliget ingen enskild metod som kan f6rebygga allvarliga stress-
reaktioner efter exceptionell stress, vare sig for drabbade barn, vuxna, eller for
personal. I stillet rekommenderas Fem principer med empiriskt stod (Hobfoll m.fl.
2007), samt materialet Psykologisk forsta hjilp, en praktiskt inriktad anvindar-
manual baserad pd den vetenskaplig artikeln.

* I Sverige tror vi ofta att all *debriefing” 4r psykologisk debriefing, det vill siga ett
bearbetande samtal. Det ir vanligt att begrepp blandas samman. Den engelska
termen “debriefing” kan exempelvis betyda formell avrapportering eller ett mili-
tirt forhor, atgirder som inte har nagot att géra med att tala ut om sina kinslor i

grupp. Var tydlig med vad du menar.

e I det hir hiftet fir du manga konkreta tips pa vad du som arbetsgivare kan gora
i stéllet for att erbjuda olika slags bearbetande samtal i grupp. I hog grad styrs
dtgirderna av samma principer oavsett om det giller drabbade eller personal.

* Skaffa dig fordjupad kunskap genom att lisa de artiklar och bocker vi tipsar om.
Du kan ocksé finna mer information hos Kunskapscentrum for katastrofpsykiatri,
ett nationellt kunskapscentrum vid Uppsala universitet.
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GE KRISSTOD TILL DRABBADE UNDER EN PANDEMI

Foljande information vinder sig till dig som arbetar i en verksamhet dir ni méter
minniskors oro och krisreaktioner pa grund av covid-19.

Hur beter sig manniskor vid en storre kris?

e De flesta midnniskor som drabbas av en katastrof, ett terrordid eller en pandemi,
uppvisar inte panik. De kommer att ta vara pa sig sjilva och andra, och vilja
att samarbeta. Att snabbt sitta sig i sikerhet eller att forbereda sig 4r dock inte
panik. Det 4r hogst rationellt.

* I den min irrationella beteenden féorekommer, handlar det ofta om passivitet.
Det kan ocksi handla om att inte f6lja rid och instruktioner, eftersom man inte
forstar vad som kan hinda. Eller anser att det hir "giller alla andra”. Dirfor
méste man forklara tydligt s att alla forstar.

* Det ir vanligt att man ger rdd om att prata mycket om jobbiga detaljer. Forr
trodde man att detta var hjilpsamt for alla. Idag vet man att en del vill prata i det
akuta skedet. Andra vill klappa sin katt, springa i skogen eller se pa tv. En del vill
prata forst senare. Det viktiga dr att vara lyhord for ménniskors olikheter. Moderna
studier ger inte stod for antagandet att alla méste prata ut om jobbiga detaljer
just i det akuta skedet.

Manga slags reaktioner dr normala i det akuta skedet. Bade intensiv grat och att till
exempel mest fokusera pd praktiska fragor. Man kan behova stéd dven om man visar
sig samlad utat. Det kan vara trostande att veta att det pa sikt gar bra psykologiskt
for de allra flesta, dven vid mer extrema hindelser. Det ir ocksa normalt att behovet
av stod kan dndra sig over tid.

Viégledande principer for att hjélpa

2007 publicerade Stevan Hobfoll och medarbetare en vetenskaplig artikel ddr experter
och forskare tillsammans kommit fram till vigledande principer for att ge stéd vid
hiandelser som drabbar manga. Principerna ir att frimja lugn, att frimja sikerhet
och trygghet, att frimja samhorighet och socialt stdd, att frimja tillit till samhallet
och den egna formégan, och att frimja hopp. P4 nista sida foljer exempel pa nigra
av de viktigaste dtgirderna.
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Mojliggor sociala relationer

Socialt stéd och visshet om hur méinniskor vi dlskar har det 4r det enskilt viktig-
aste for att hjdlpa minniskor hantera extrem stress. Still 6ppna frigor om vem

som 4r viktig for den drabbade. Hjilp till att hélla kontakt med viktiga personer
pa de sitt som gér, till exempel via videosamtal, hogtalartelefon, brev och foton.

For barn idr nira kontakt med minst en forilder eller annan f6r dem nira per-

son avgorande. Detta giller ocksa f6r spidbarn och nyfédda barn som behéver
kroppslig och emotionell nirhet f6r att utvecklas normalt. Himta en stol eller
extrasing till den for barnet viktiga personen.

Vid en epidemi kan sociala relationer vara mer utmanande 4n i normala fall.
Kanske upprittar man vissa besoksrestriktioner eller isolerar riskgrupper, for att
skydda de mest utsatta. Det riddar liv och kan i vissa fall vara helt nédvindigt,
men kan samtidigt medfora stor psykisk pafrestning.

Sakerhet och tillit

Ta den drabbade till en plats som ir sa trygg och siker som moijligt. Informera
om vad som gors for att uppritthalla sikerhet och trygghet.

Skyl kroppen pa dem som ir sjuka. Forsok att skapa en sd virdig miljé som det
gar i situationen. Skapa eller uppricthéll de rutiner som gar.

Kontakta personal som kan 16sa eventuella sikerhetsproblem, till exempel av-
sparrningar, som star utanfor ditt eget kompetensomrade.

Reaktioner

De allra flesta reaktioner vid en svir hindelse ir normala. Det finns en stor varia-
tion i normala reaktioner, och krisreaktioner f6ljer inte de “fasta faser” man trodde
forr. Avgorande ir i stillet hur individen mar och fungerar i viktiga relationer, i
det dagliga livet. Man maste inte tala ut om jobbiga detaljer i det akuta skedet for
att ma battre pa sikt. Man maste heller inte reagera starkt emotionellt.

Om personen upplever mycket stark ridsla, har ett ligt upplevt socialt stod, eller
mir déligt redan fore hindelsen, kan det behévas ett mer aktivt stod. Samverka
med till exempel socialtjinsten eller psykiatrin.
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Praktisk hjilp

Identifiera vad som upplevs som jobbigast och vad som skulle vara till hjilp for
den drabbade. Still fragor for att forsta. Lyssna till svaren.

Ge praktisk hjilp med det som upplevs viktigt, till exempel oro for ett visst
moment, kontakt med myndighet etcetera.

Om det finns ménga praktiska frigor, gor en lista. Prioritera. Ta ett litet steg i
taget.

Information

Presentera dig och din roll. Undvik forkortningar. Forklara kort vad som ska hinda
och varfor. Behover du rora fysiskt vid patienten, be om lov och invinta svar nir sa
ar mojligt.

Vad vet den drabbade redan, och vilken information har de uppfattat? Friga.
Onskar den drabbade att nagon mer ska vara nirvarande, via telefon eller fysiskt,
ndr du ger viktig information?

Skriftlig sammanfattning i punktform kan vara hjilpsamt vid stark stress.

Fraga om behov av tolk eller bildstod och eventuell horsel- eller synnedsittning.
Att inte hora eller se kan skapa dngest i en svar situation. Ordna fram glaségon
eller horselhjalpmedel samt ta hjilp av andra personalkategorier som kan bista
med kommunikation.

Fraga om det du berittat ar till hjilp? P4 s vis kan ni finna ritt niva av informa-
tion for individen.

Om nyhetssindningar gor den drabbade orolig, begrinsa intaget. Bestdm till exem-
pel en viss tid pd dagen da man liser eller lyssnar till viktig myndighetsinformation.

Kom ihag att det som ir vardag och sjalvklart for dig i ditt yrke, inte dr det for
andra. De kan vara ledsna eller ridda for annat dn vad du sjilv reagerar pa. Din
uppgift dr inte att tala om for de drabbade hur de borde kinna, utan att ge pro-
fessionellt stéd i vad de upplever.
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Uppf6ljning

Boka tid f6r uppféljning med den drabbade, via telefon eller personligt mote.

Hur mér den drabbade en tid efter hindelsen? Hjilp till med fragor som ir aktuella
och behov av till exempel remiss.

Identifiera vem som behover professionell hjilp f6r behandling av depression,
PTSD (posttraumatisk stressyndrom) eller utmattningssyndrom.

Anvind béde skattningsskalor och dialog for att forstd behoven. Hur ser en dalig
dag ut? Hur ofta upplever den drabbade sidana dagar?

Leg. psykolog eller leg. likare ska bedoma och behandla nir krisstdd inte lingre
ricker.
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BESOKSRESTRIKTIONER VID EN PANDEMI

I normala fall 4r en patvingad separation och besokstider ndgot man ska géra allt for
att forhindra nir minniskor varit med om nagot svirt. Att mojliggdra nirhet och
sociala relationer dr den atgird som har allra storst vetenskapligt stod. Ska man bara
vilja en enda sak att rikta in sig pa, dr det sociala relationer som ska frimjas. Nirhet
till dem vi dlskar reglerar kinslor och ger visshet, fran den allra férsta minuten av
vara liv.

Under normala omstindigheter forsoker man mojliggdra kontakt med ett barn och
dess forildrar, till och med dé ett barn genomgar en stamcellstransplantation och
saknar ett fungerande immunfrsvar. Aven vid smittsamma och allvarliga sjukdomar
forsoker man oftast varda barn och forilder ihop. Vikten av en relation anses vara av
ytterst fundamental betydelse.

Viktigt att beakta vid besoksrestriktioner

* DPersoner med stark dngest, vissa funktionsnedsittningar, personer som riskerar
att avlida samt nyfédda barn och deras familjer hor till grupper som kan paverkas
mycket starkt negativt om de utsitts for besoksrestriktioner.

* Fragorna om besok till utsatta grupper beror, utdver psykologiska aspekter,
minskliga rittigheter och exempelvis barns rittigheter till sin egen familj.

* Vid en extrem situation méste nyttan vigas mot risken. Man kan behéva beak-
ta vilka atgirder som kan ge mojlighet till kontakt och tinka pa att eventuella
generella besokstorbud verkligen ska vara genomtinkta. De dr ett stort ingrepp i
minniskors liv och integritet.

* Tiank 6ver om till exempel besoksforbud av friska anhoriga ar en effektiv smitt-
skyddsétgird i jimforelse med andra atgirder. Generellt kommer anstillda i
nirkontakt med betydligt fler patienter, n vad en besokande familjemedlem gor.
Genomtinkta atgirder ir viktiga for trovirdigheten.

*  Kommer man trots allt fram till att besoksforbud 4r helt nédvindigt for allas
sikerhet, maste man bekrifta de berordas kinslor. Man miste frimja kontakt pa
de vis som gér, till exempel via hogtalartelefon eller videosamtal.
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e [ vissa fall kommer patvingade separationer att orsaka stor emotionell stress och
potentiell psykologisk skada som inte 4r forsumbar, men det fir sammantaget
vigas mot andra risker for individ och samhille.

e Sa snart det 4r mojligt behover man forsoka finna andra viagar och fysiskt dterfor-
ena de drabbade med for dem viktiga personer.

* Tink pa att ett barn som dr omhindertaget av sociala myndigheter ska skyddas
dven vid en mer extrem situation.
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VAGA SAMTALA OM DODEN

Vid en hindelse dir vildigt manga blir sjuka samtidigt kommer fler personer 4n
normalt att avlida. Oavsett alder och riskgrupp, dr dessa personer ilskade av andra
och kommer att bli saknade. Doden ir en del av livet. Men den kan ofta kinnas svar
att samtala om. Erfarenheten visar dock att det ar till storre hjilp for den drabbade
och anhdériga nir vi vigar ta upp ocksd svara fragor. At slita over eller vija for vissa
fragor kan skapa mer pafrestning 4n hjilp.

Rad i vardens mote med anhoriga och drabbade

* Ta upp frigor medan det finns tid. Det giller dven nir det inte r en pandemi,
men om manga behover hjilp samtidigt kan det vara sirskilt viktigt att vaga
samtala i tid. Det kan till exempel gilla om det finns en 6nskan att d6 i sitt hem,
med smirtlindring och omvardnad, eller om det 4r aktuellt med sjukhusvard.

e Tink pd att det kan vara svért f6r anhoriga att forstd hur sjuk en familjemedlem
faktiske ar och att sjukvardens termer kan forsvéra ytterligare. Vad betyder “kritiskt
men stabilt” eller "palliativa insatser” f6r den som tar emot informationen?
Forsok i stillet att vara konkret i beskrivningen, till exempel genom att siga ”sa
pass sjuk eller skadad att personen kan d&”, eller ”vi ska gora allt for att lindra
smirta och obehag, men vi kan inte bota detta tillstind och det kommer att leda

till déden”.

* Du kan vara bade tydlig och varm samtidigt, nir du samtalar med anhériga.
Att vara tydlig 4r inte samma sak som att man mdste lita hird och string.

e Act forstd dr vikeigt. Forstdelse hjilper mianniskor att gora viktiga val. Kanske
praktisk forberedelse eller den allra sista omfamningen.

e Inf6r déden och vid svir sjukdom ir det for manga minniskor viktigt att fa
samtala om existentiella fragor, eller att fa hjilp med en viss religios rit. Forbered
kontakt med olika religiésa samfund. Ofta kan du fa hjilp via sjukhuskyrkan
eller din lokala férsamling.

e Du maste inte dela patientens religion for att ge ett bra stod. Men du maste visa
respekt infor det fakcum att religios tro kan ligga till grund f6r praktiska fragor
och att religion for manga ar ett viktigt sitt att std ut och forsta.
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Kom ihag att stod fran religiosa samfund ir ett fint komplement till de drabbade
och den personal som si 6nskar. Det far inte ersitta stod fran exempelvis psyko-
log eller nyttjas istillet for att arbetsgivaren gor sin del for arbetstagare.

Nir ménga minniskor avlider samtidigt r det viktigt att tinka pa hur de tas om
hand. Virdighet behdvs dven i en mer extrem situation. Planera i ett tidigt skede
for hur ett stort antal kroppar ska tas om hand och samverka med berorda in-
stanser.

Vid epidemiska utbrott 4r det vanligt med fragor om hur smittsamma sjukdomar
ar efter déden. Dessa frigor, och ibland mytbildningar, behover bemétas med

fakta.

Tink pa hur den doda kroppen tas om hand och visas respekt. En liten handling
kan betyda oerhort mycket for de anhoriga.
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VAROR, TJANSTER ELLER HJALP FRAN FRIVILLIGA

Vid en storre hindelse kan det bli brist pé livsnédvindigt material. Det kan ocksé
behovas extra personal eller frivilliga. Det 4r vanligt att ménga, bade privatpersoner
och stora foretag, erbjuder sina varor och tjinster. I vissa situationer kan detta vara
helt avgdrande eftersom det kan handla om skyddsutrustning, respiratorer eller en
viss produkt. Men erfarenheten visar ocksa, att det finns en risk att verksamheten
belastas av fel slags erbjudanden, eller insamlade saker som mest blir liggande till
ingen nytta.

Far verksamheten minga erbjudanden kan man fa svért att salla. Bland alla mejl kan
det som hade underlittat mycket, eller till och med riddat liv, finnas dolt.

Viktiga tips baserade pa praktisk erfarenhet av katastrofarbete

e Se till att det dr oerhort tydligt pa er hemsida och pa sociala medier vilken hjilp
ni behover. Denna information ska vara litt att finna for den som soker. Skriv
ut kontaktpersoner, precisera exakt vad behovet giller, hur mycket som behdvs
av ett visst material, och hur mycket av detta ni redan fitt in. Ange datum och
uppdatera informationen ofta. Det kan ibland vara bra att ange vad man INTE
behéver.

*  Frivilliga mar ofta simre 4n ordinarie personal efter svira hindelser. Se dirfor till
att planera bade for urval av eventuella frivilliga och st6d till dem efter insatsen.
Kanske finns det personalvetare, psykologer, med flera pa andra hall i er verksam-

het som kan hjilpa dill.

* Tacka dem som erbjuder sig och var inte ridd for att ovanliga situationer kan
kriva ovanliga 16sningar. Vi minniskor klarar av ocksa de svaraste av utmaningar
ndr vi hjilps ét.
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Klipp girna ut, vik ihop och ha tillginglig i fickan eller vid din arbetsstation

ATT ARBETA UNDER EXTREM STRESS —
Kom-ihag-kort

Undvik ensamarbete. Ha regelbunden kontakt
med minst en kollega eller arbetsledare. Satt
granser for arbetspassens langd och planera for
avldsning.

At och drick regelbundet, eller s& fort tillfille
ges. Ta korta pauser dven om de bara blir ett
par minuter ibland. Frisk luft eller att fa tvatta
sig och byta klader kan gora stor skillnad.

Aterkoppla och ge berém till all personal.

Mojliggor sociala relationer pa de vis som gar.
Lana ut en telefon.

Undvik att géra antaganden om hur nagot “ska”
upplevas eller vad som behdvs. Fraga i stallet.
Detta géller bade vid stod till direkt drabbade
och till personalen.

Om du oOvervéldigas av stark stress, fokusera
pa nagra neutrala saker du ser och hor just nu,
till exempel en sladd, en tavla eller ljudet av
bilarna utanfor. Detta kan bryta stark angest.
Du kan ocksa prova att andas djupt och sakta.

Modern forskning ger inget stod for antagandet
att man maste prata ut om jobbiga detaljer i
det akuta skedet, eller att en kraftig reaktion ar
"nodvandig" eftersom du annars far problem
senare. Kann efter vad just du mar bra av.

Om du ér orolig for dina reaktioner eller upp-
lever att du inte mar bra: Berétta for en kollega
eller chef du har fortroende for. S6k professio-
nell hjalp. Ga inte ensam med jobbiga tankar.
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FEM H — Minnesregel for krisstod vid svara
handelser.

HALL | — Tank p& mat, dryck, energipafylinad i
form av somn.

HALL OM — Ge kontakt och narhet pa satt som
ar mojliga och 6nskade i situationen. For barn
0-6 ar ar fysisk kontakt sarskilt viktigt som trost
och for trygghet.

HALL TYST — Lyssna mer an du pratar sjalv. Stall
fragor om vad den drabbade upplever som
viktigt just nu och vad som kan vara till hjalp.
Bestam inte pa férhand hur den drabbade
patienten, klienten eller medarbetaren “ska”
kdnna.

HALL IHOP — M&jliggor sociala relationer pa

de vis som gar. Ldna ut en telefon. Aterforena
snarast barn med minst en foralder. Var en god
kollega och vand dig sjalv till andra for stéd och
hjalp, nar du behover.

HALL UT — Var uthallig. Félj upp hur det gar

for den som drabbats 6ver tid. Finns behov av
professionell hjalp hos ldkare eller psykolog? Se
till att den drabbade och personalen vet vem
de ska prata med, om de mar samre. Vaga fraga
hur en dalig dag ser ut, och hur ofta personen
har sadana dagar. SOk hjalp hos legitimerad
personal med kunskap om trauma och stress.
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