Att hjdlpa nagon i kris, ultrakort version '

Minska den akuta stressen.

Hjdlp att uthdrda lidandet sa gott det gar. Forsok
intfe dndra kdnslorna.

Hjdlp att férsta vad som hdnt, vad det innebar for
henne, och att dra rimliga slutsatser som inte skadar
hennes mdjligheter till ett bra liv.

Stod till en fungerande vardag.
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Att hjdlpa nagon i kris, ultrakort version

1. Hjdlp den drabbade att uthdrda lidandet sd gott det gar.
Kanslorna gar inte att fa bort just nu, de maste
genomlevas. Den drabbade ska inte hjdlpas ftill en
annan kdnsla. Inga kanslor ska dndras - de ska
tvdrtom upplevas och uttryckas fullt ut just sa som
de dr. Uppgiften dar att bekrdfta kdnslorna - inte
att dndra dem!

Hjdlp personen att forstd vad som hant, vad det innebar

for honom, och att dra rimliga slutsatser som inte skadar
honom.

3. Staod till en fungerande vardag.




: @ Att hjdlpa nagon i kris, kort version v

Var medmadnniska.

Rekrytera flocken.

Forsok inte ta bort kanslorna eller avbryta reaktionen.
Hjdlp att ta in och forsta vad som hadnt.

Hjdlp att dra rdtt slutsatser.

Stod till en fungerande vardag.

Folj genom krisen, “watchful eye”.
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Gor inte ingenting.

Var medmanniska.

Var inte rddd fér att prata.

Observans pa den andres reaktioner hjdlper dig att géra "rdtt”.
Rekrytera flocken.

Forsok inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och férsta vad som hdnt.

Hjdlp att landa pa fétterna; dra rimliga slutsatser och rita rdtt
kartor.

. Rddda sjdlvkdnslan.
Hjdlp till en fungerande vardag.
12. Folj genom krisen, “watchful eye".

13. Var observant pa tecken ftill outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.
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4@ Att hjdlpa nagon i kris, lang version v

Gor inte ingenting, och var inte rddd fér att prata.
. Rekrytera flocken, och prata med dem om hur de kan stddja den drabbade.
Medmadnsklighet - var ndrvarande, prata, omtdanksamhet.
Visa att du bryr dig, erbjud din hjdlp, fraga hur du kan hjdlpa.
Observans pa den andres reaktioner hjdlper dig att géra “ratt”.
Forsok inte forhindra den normala krisreaktionen.

Forsok inte dndra eller fd bort de svara kdnslorna. Bekrdfta och normalisera
dem istdllet. Hjdlp att sta ut med smartan, utan att fly eller bli sjdlvdestruktiv.
Man maste /igenom kdnslorna, man kan inte “runda” dem.

Hjdlp att ta in, i sin egen takt, vad som hadnt.
Hjdlp att forsta reaktionen i ljuset av sitt "bagage”.

Ej'dlp att landa pa fotterna - dra rimliga slutsatser, rita nya och korrekta
artor.

- :j/iI‘I;en getydelse har det intrdffade? Vilken dr innebérden for mig? Hur blir
et nu:

— Rddda sjdlvkénslan, dampa skam- och skuldkdnslor sa gott det gar.
— Férhindra tillitsférlust och isolering.

"Watchful eye”. Folj den drabbade genom krisen och dess konsekvenser, och
forsok ingripa om det ser ut att ga at fel hall. Var observant pa tecken till
oq’r'bgr'dlig‘r lidande, sjdlvdestruktivt beteende och utveckling av psykisk
sjukdom.

Hjdlp till en fungerande vardag.
Stotta sunda bemdstringsstrategier.
Motverka negativa bemdstringsstrategier och sjdlvdestruktiva




