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En kritisk handelse

A

Vilken som helst handelse som orsakar en stark kansla av
kontrollforlust och sarbarhet

Om faran ar konkret vacker den samma kanslor som nér nagot
verkligen hant

Handelsen ar nagot som inte ingar i den sedvanliga
upplevelsevarlden,
'nagot utdover det normala’

Hotar var kansla av att klara situationen och var grundtrygghet
Overbelastar vara psykologiska mekanismer
Plotslig, livshotande
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Upplevelsebaserat avlastningssamtal

= defusing
« Upplevelsebaserat, dvs. nagot mer an bara en teoretisk diskussion
om saken

« Defusing ar att desarmera en bomb: foérst maste fragan spjalkas upp
| delar och oskadliggoras

« Defusing ar ett omedelbart avlastningssamtal for delaktiga som ar pa
vag hem (0-24 h efter handelsen)

« Man gar igenom de forsta kdnslorna sa lange syn-, horsel-, lukt- och
andra dylika minnen ar farska

« Om en person avbodjer defusing ar det bra att &nda ringa hen en
vecka senare

« Defusingsessionen ar kort, helst kortare an 45 minuter
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Varfor behovs avlastningssamtal?

« For att dampa exceptionella kanslor sa att man t.ex. kan kdra hem
« Samma info till alla om handelsen och mdjligheterna att fa mer hjalp
 Praktiska rad for stresshantering

« Kanslorna behover ett objekt. Om de inte far utlopp i tid kan det leda
till att personen avreagerar sig pa olika saker

« Kanslorna normaliseras: man forklarar att de kanslor personen
upplever ar normala,
sa att ingen skrams av sina kanslor

« Ger tro pa mojligheterna att komma over handelsen
« | svara fall: att klara det forsta dygnet och méta morgondagen
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Psykisk eftervard

A

debriefing

Fortsattning pa defusing
Debriefing 24—72 h efter handelsen

Uppfoljningsmote 3 veckor, 0,5 ar eller 1 ar senare:
'Hur kanns det nu?”’

En langre session som kan ta 2—3 timmar

Malet ar att bearbeta de psykiska reaktionerna, mota verkligheten,
normalisera reaktionerna, lindra angest efter handelsen och férebygga
senare stressreaktioner

Ofta behdvs ingen debriefing om defusing genomforts

Kan utnyttjas vid langvariga situationer, t.ex. om en utbytesstudent
oroar sig dver sitt lands och sina narstaendes aktuella situation
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Det idealiska sattet att handla 1 en
krissituation
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Avlastningssamtal omedelbart for alla som varit med, innan
hemfarden!

Ingen lamnas ensam hemma | chock, om ingen annan ar hemma
ska man atminstone ringa efterat

Session foljande dag for dem som inte var pa plats men som berors
av handelsen

Vid behov ett informationsmote for att undvika rykten — vad har hant
och hur gar vi vidare

Ritual (minnesstund?) fore eller efter debriefingen

En egen debriefing for dem som deltagit | defusing -> eventuellt
langvarigare stod (SHVS?)
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Information

A

Nar man informerar om sessionen ar det viktigt att forklara vad
det ar fraga om i stéllet for att endast tala om en debriefing

Man kan erbjuda ett informationsmote och dar bedoma behovet
av eftervard

Vid dodsfall ar det alltid polisen som informerar de anhoriga

Om ett informationsmeddelande skickas per e-post ar det bra att
Inkludera kontaktuppgifter till en person man kan ringa

Information viktigt i borjan ocksa eftersom personer kan vara sa
traumatiserade att de inte minns nagot

KirRkxkO HELSINGISSA
uuuuuuuuuuuuuuuuuu




A

Allmanmansklhgt men med konsskillnader

« Den manskliga hjarnan fungerar pa samma satt oberoende av kultur
eller bakgrund: alla manniskor upplever i grunden likadana kanslor
-> aterhamtningen likadan

« Kdnen reagerar pa samma satt men uttrycker sig olika

« Det feminina sattet: prata, grata, beratta for nagon, skdmma bort sig
sjalv, uppleva skuld, uppleva oférmaga att paverka handelsen, sorja
lange

« Det maskulina sattet: prata med de narmaste under det forsta

dygnet och sedan stédnga sinnet, aktiva bearbetningssétt sasom
idrott, alkohol och sex

« Man sorjer i genomsnitt kortare tid an kvinnor
« Man hittar oftare skyldiga utanfor sig sjalva, kvinnor i sig sjalva
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Kritik
« "Det paverkade inte John Wayne, sa det borde inte paverka mig"

« Motstand mot psykisk eftervard ar typiskt for forskarsamhallet,
man tror att krissituationer kallt kan rationaliseras bort

« Vissa tanker att avlastningssamtalen dkar angesten, men alla
som utfort akut krisarbete ar 6vertygade om de positiva effekterna

 Angest kan vaxa om stodet inte ar tillrackligt eller ledarna inte &r
yrkeskunniga

« 81 % av de svarande som deltagit i eftervarden efter tsunamin
upplevde att den hjalpte

 Viktigt att handla snabbt!
A
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Har du angest?

A

Att tanka pa jobbiga saker ar otrevligt, men genom att fundera pa

I6sningsmetoder pa forhand kan man skapa lugn ocksa kring ett
jobbigt amne

Till exempel skilsmassa kan Oka stresspoangen mer an doden

Det ar omaijligt att utifran avgora hur en manniska upplever en
situation

Nar man talar om krisarbete galler det ofta olyckor och omedelbar
hjalp. Krisarbete handlar ocksa om annat.

Krisarbete kan ocksa bli aktuellt i situationer dar ingen &r i livsfara
(t.ex. nara Ogat-situationer)
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Varfor eftervard?

« Er stallning som foreningsaktorer

« Studentkultur

* Ansvar

Studentkarens och universitetets ansvar

Gemenskapens valbefinnande, resurser, overlevnadsstrategier
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Hur kanna igen en kris isl‘udenl“gemenskapen.l

« Samtalskulturen (6ppenhet, acceptans, respekt, jamlikhet)
* Beteendet — avvikelser?

« Handlingssatten — forandringar?

« Begreppet tryggt rum (‘safe space’)

* Hot

« Nagot overraskande, plétsligt, skrammande, ovanligt

« Nagon blir chockad, drar sig undan, ar franvarande
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Hur agerar jag 1 krissituationer?

« Behall lugnet

« Acceptera dina egna och andras reaktioner, det &r omdjligt att pa
forhand veta hur man reagerar | en krissituation

* Prata, lyssna, var narvarande

« Fraga

« Lamna ingen ensam — men tvinga inte till nagot
Be om hjalp — kom ihag prasterna!
Kommunikation

A
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Beredskap

« Sakerstalla att folk ar trygga

« Skota informationen -> vilken ar marschordningen och basta
praxis?

« Gemenskapens valbefinnande ->atergang till rutinerna,
gemensamma aktiviteter, en kultur av 0ppenhet

« Hanvisa till hjalp och stod

 Be om hjalp for hela féreningens basta!
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I praktiken

« Hur realiseras detta i praktiken | studentgemenskapen — i den
egna foreningen, gillet, hobbygruppen?

 Vilka atgarder kravs?
« Samarbete inom foreningen, aven externa samarbetspartner
* Individen — kollektivet
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Anu Morikawa
050 464 4375
anu.morikawa@evl.fi
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