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Att hjdlpa ndgon i kris, kort version

—

Var medmanniska.

Rekrytera stammen.

Forsok inte ta bort kanslorna.

Hjdlp den drabbade att sta ut.

Hjdlp att ta in och forstd vad som hdnt.

Hjdlp till en fungerande vardag.

Hjdlp att dra rdtt slutsatser och rita rdtt kartor.
Folj genom krisen, “watchful eye”.

Var observant pd tecken till outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, ddligt leverne.
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Att hjdlpa nagon i kris, lang version v

Gor inte ingenting!
Rekrytera flocken.

Medmadnsklighet - var ndrvarande, prata, omtdnksamhet, kom med ett
erbjudande.

Visa att du bryr dig, erbjud din hjdlp, frdga hur du kan hjélpa.

Forsok inte forhindra den normala krisreaktionen.

Forsok inte dndra eller & bort de svéra kdnslorna. Bekrdfta och normalisera
dem istdllet. Hjdlp att sta ut med smdrtan, utan att fly eller bli sjdlvdestruktiv.
Hjdlp att ta in, i sin egen takt, vad som hadnt.

Hjdlp att forstd reaktionen i ljuset av sitt "bagage”.

tljc’ilp att landa pd fotterna - dra rimliga slutsatser, rita nya och korrekta
artor.

- gilken gefya’e/se har det intrdffade? Vilken dr inneborden for mig? Hur blir
et nu:

— Rddda sjdlvkdnslan, ddmpa skam- och skuldkdnslor sd gott det gdr.
— Forhindra tillitsforlust och isolering.

Folj den drabbade genom krisen och dess konsekvenser, och forsok ingripa om
d_e’rkzer' ut att gd Gf fel hdll. Var observant pd tecken till utveckling av psykisk
sjukdom.

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




