Hantera forlust, trauma och kris -
individens och organisationens
perspektiv




Kris, sorg och trauma V
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Traumatisering
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Exempel pa svara hdndelser

Exceptionella

- Krig

- Naturkatastrof
- Terrorism

- Tortyr

- Valdtdkt

- Ran

- Kidnappning

1

Akut stressreaktion,
akut stressyndrom,
PTSS

n"

Existentiella / "normala
- Dodsfall

- Skilsmdssa

- Arbetsloshet

|

Okomplicerad sorg,
anpasshingsstorning,
maladaptiv stressreaktion,
krisreaktion

e
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Skilj pa

Avsiktliga katastrofer  Qavsiktliga katastrofer

- Bombning - Naturkatastrofer
- Skottlossning - Trafikolyckor
- Krig - Brdnder
= Gisslam‘agning = Olyckor'
- Misshandel
- Valdtdkt
- Sexuella 6vergrepp mot
barn Samt pa om det ar en
- Tortyr kortvarig eller
- Flyktingskap utdragen foreteelse

- Ran
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risens faser

Chock, sedan reaktion, det
centrala.

Men alla reagerar inte pa

Reakfion detta vis.

Man ror sig fram och tillbaka,
in och ur faserna.

Bearbetning
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Reaktionerna vid kris kan vara mer eller
mindre adaptiva

Adaptiva reaktioner Maladaptiva reaktioner

0 Ledsenhet o Dissociation, fragmentariskt
Rddsla upplevande

0
a Forvirring o Plagsamma intrusioner
0
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Tlska Isolerar sig

1 Kroppsliga reaktioner 0 Avstdngdhet, of6rmaga att
reflektera, gar inte att fa
i\ Utmdrks av att de dr kontakt med

=

0 Oférutsigbara 0 Inga lugnha stunder
Instabila a Gar inte att lugna med vanliga
tillvdgagangssatt

Q
0 Komplexa
0

Inte "symtom" (tecken pd
sjukdom)

Inte konstiga i sig, behdver ej
professionell hjalp
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Gar det att forestidlla sig ndgot javligare
dn att ens barn blivit ihjdlkort av ett fyllo?
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Vilken “profil” har krisen?

Sjdlv drabbad
Allvarligt hot mot livet
Multipla trauman
Langdraget forlopp
Manga drabbade
Mdnniskors ondska

Skuld

ot
i e

Bevittnat andras trauma
Ej fruktat for sitt liv
Enstaka

Kortvarigt

Den enda drabbade
Naturens nyck

Ingen egen skuld

Ingen skam




"Overdeterminerad” krisreaktion v

Reaktionen blir starkare dn “férvdntat”
p g a vad den drabbade har med sig i
bagaget sedan tidigare.




Hdndelse Dominerande reaktioner

o Fatt mindre I6nepdslag én o Upprord, ilsken
hon anser sig vdrd o Besviken

o "Fel och ordttvis lon!" "Krdnkt"

Sjukskrivning
Sprider ddlig stdmning och fértalar
Depressionsutveckling tdankbar

Ar "krdnkning” en kris?
Om sa: under vilka
omstdndigheter?
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Pia - vad var det som hdnde?

Varlden

(Ionesattningen)

Varlden aldrig varit
“rdattvis”, inte lonerna
heller

Tillfalligheter spelar in
Rekryteringsinstrument
Prestationsstimulerare

Lonepdslag efter arets
prestation - inte for att
korrigera “orattvis lon"

Kartan

Instrument for
“rdttvisa”

Lonesattningen ska
korrigera “fel” lon

Ordttvist behandlad,
HAR "fel" l16n

Hogpresterande, ska
ligga bland de hégsta

Finns ingen anledning

blanda in “bra" saker

pa jobbet, att se dven
det goda hon far

Vision/férvantan

Fa "rdtt" lon

Fa kompensation for
forlorad lon hittills

Har rdatt att klaga,
sjukskriva sig och
gora allt hon kan for
att fa “rdatt" Ion

Ok vdgra lyssna och
ta in chefens
argument
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@§ Ett test pa en mdnniskas personlighet v

Hur reagerar personen nar
hon inte far som hon vill?




Narcissistens tragik

Ndar allt d@r en rdttighet kdnner man
ingen glddje eller tacksamhet for
det man far

Det gar inte att gora
ndgra insattningar!




Terrdng, kartor och visioner vid narcissism

Terrdng, personen:
Helt vanlig mdnniska

Troligen svag sjdlvkansla
som kompenseras

Karta, personen:
Former, inte vem som helst
Viktigare dn andra

Vanliga regler gdller inte
mig

Terrdng, andra:
Lika mycket vdrda

e sdrbehandli
9 Karta, andra:

Inte lika vardefulla som
jag sjdlv

Visioner:
Fortjdnar
sdrbehandling, “special
treatment”




Somliga reaktioner kan vara mer
problematiska dn andra.

4

Hjdlp den drabbade lindra sin “meta-oro” - oron fér sina
reaktioner och f6r sin oro - genom att informera,
forklara och normalisera upplevelserna.
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Din férsta uppgift i den akuta situationen

Vi vill instinktivt ta bort den andres smarta.

Men det kan vi inte.

Forsok istdllet hjdlpa den andre att sta ut.




@@ Din forsta uppgift U

Vi forsoker instinktivt hitta satt att ta bort
den andres lidande.

Men det kan vi inte. Det handlar om att sta ut,
eller att overleva trots att man inte star ut.

Lyssna pa den andres smdrta, och hjdlp hen att
sta ut med kadnslorna istallet.




Att hjdlpa nagon i kris

Vilken betydelse har det intraffade
for den drabbade?

Frdgan hen stdller sig ar:
hur blir det nu?
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Vilka
orvantningar

har gatt i
kras?
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Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris

VIR 2D Kartan Framtiden

Inte
huvudproblemet

Forlust har- Kaos i

Men maste ritas
om.

spillror
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Varfor just jag? [ = o




Bearbetningen

ishdndelse

2275



Vill andra mig val?

rishdndelse

2276



Ar virlden en trygg plats?

rishdndelse

2277



Hur blir det framover?

Krishdndelse

2278



Vem dr jag egentligen?

rishdndelse

2279



Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgang
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Den centrala uppgiften vid en kris:
Dra RATT slutsatser av det som hdnt.




@@ Din andra uppgift: Q

Hjdlpa den drabbade att dra RATT slutsatser av
det som hdnt

v

Vad dr det allra vdarsta med det som hdnt?
Vad betyder det som hant for dig?

Vad tdnker du om det som hadnt for framtiden?
Hur ser du pa dig sjdlv, andra mdnniskor, framtiden nu?
Gar det att leva vidare trots allt som hdnt?

Hur blir ditt liv framéver, tror du?




Nagra vanliga féljder av stora pafrestningar

Sorg

Krisreaktion/anpassningsstérning/maladaptiv
stressreaktion

Utmattningssyndrom

- "Utbrdndhet”

Depression
Akut stressyndrom

* Posttraumatiskt stressyndrom

Kroppslig sjukdom




Acceptans,
utveckling,
okad tdlighet

"Vanlig"

krisreaktion

1
1
1
1

Komplicerad

krisreaktion,

“Maladaptiv
stressreaktion”

kologiska sviter
(tillitsbrist

isolering,
hjdlploshet)

Depression,
PTSD,
suicidaliteft,
dngest, missbruk

Okad s@rbarhet

for nya
nedséttning pafrestningar
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Nedstdamdhet
Pessimism
Skuldkdnslor
Likgiltighet
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Angest
Oro
Somnstorning

Koncentrations-
problem

terupplevande
Undvikande
Vaksamhet
Overspéndhet
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"Depressionstrappa”

“Naturlig” nedstdamdhet
risreaktion / livskris / sor
aladaptiv stressreaktion
Egentlig depression

Egentlig depression med melankoli
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Posttraumatiskt s’rressyndrom

e
......

a Upplevt/bevittnat/konfronterats med en hdndelse som
inneburit hot mot livet, hot om allvarlig skada eller hot mot
den fysiska integriteten. Denna hdndelse har framkallat
intensiv rddsla, hjdlploshet eller skrdck.

a Den traumatiska hdndelsen aterupplevs i form av plagsamma
tankar, minnesbilder, mardrommar eller flashbacks.

a Paminnelse om traumat leder till intensivt obehag.
a Undviker ddrfor allt som paminner om traumat.

0 Bestdende tecken pa overspdndhet i form av t ex.
sémnsvarigheter, vredesutbrott, koncentrationssvarigheter,
overdriven vaksamhet, ldttskrdmdhet.

a Generell kdnslomdssig avtrubbning vanligt - nedsatt vitaliteft,
nedsatt intresse, kansla av likgiltighet och frdmlingskap infér
andra manniskor, begrdnsade affekter, avsaknad av

framtidstro.
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in tredje uppgift

6lj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner




Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete och tradning
Shopping

Sex
Tlska
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Nar brustna hjartan laker

En introduktion till sorg och sorgbearbetning

Anders Magnusson

SVENSKA INSTITUTET FOR SORGBEARBETNING




Hjdlp att sta ut

O Kanslorna gar inte att fa bort just nu, de maste
genomlevas.

O Man maste igenom kdnslorna, man kan inte “runda”
dem. Uppgiften dér att bekrdfta kdnslorna - inte
att dndra dem.

Q Hjdlp den drabbade att uthdrda lidandet sa gott det
gar, att sta ut med smdrtan, utan att fly eller bli
sjdlvdestruktiv.

Q Den drabbade ska inte hjdlpas till en annan kansla.
In?a kdnslor ska dndras - de ska tvdrtom upplevas och
uttryckas fullt ut just sa som de dr. Bekrafta och
normalisera dem istdllet.




Att hjdlpa nagon i kris, ultrakort version '

Minska den akuta stressen.

Hjdlp att uthdrda lidandet sa gott det gar. Férsok
inte dndra kanslorna.

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

Stod till en fungerande vardag.




: @ Att hjdlpa nagon i kris, kort version v

Var medmadnniska.

Rekrytera flocken.

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

Hjdlp att dra rdtt slutsatser.

Stod till en fungerande vardag.

Fo6lj genom krisen, "watchful eye”.




Att hjdlpa nagon i kris, kort version v

Gor inte ingenting.

Var medmdanniska.

Rekrytera flocken.

Forsok inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.
Hjdlp den drabbade att sta ut.

Hjdlp att ta in och forsta vad som hdnt.

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

Rddda sjdlvkanslan.
. Folj genom krisen, "watchful eye”.
. Hjdlp till en fungerande vardag.

Var observant pa tecken till outhdrdligt lidande, psykisk
sjukdom, destruktivt leverne.




ATt hjdlpa en manniska i kris v

Gor inte ingenting.
Minska den akuta stressen.
Rekrytera flocken.

Medmansklighet, bry dig, stanna kvar.

Var inte rddd for att prata.

Observans pa den andres reaktioner hjdlper dig att gora "rdatt".
Forsok inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.

Hjdlp den drabbade att uthdrda.

Hjdlp att ta in och forstd vad som hdnt, samt vilken betydelse det
som hdnt har for personen.

. Hjdlp att landa pa fotterna; dra rimliga slutsatser och rita ratt
kartor nu och for framtiden, motverka tillitsforlust.

11. Rddda sjdlvkdnslan, motverka skam- och skuldkdnslor.
12. Folj genom krisen, “watchful eye”, ingrip vid avvikande forlopp.
13. Hjdlp till sund “coping” och en fungerande vardag.

14. Var observant pa tecken till outhdrdligt lidande, psykisk sjukdom,
destruktivt leverne, isolering.

1.
2.
3.
4.
D.
6.
7.
8.
9.

—
o




4@ Att hjdlpa nagon i kris, lang version v

Gor inte ingenting, och var inte rddd for att prata.
. Rekrytera flocken, och prata med dem om hur de kan stddja den drabbade.
Medmadnsklighet - var ndrvarande, prata, omtdnksamhet.
Visa att du bryr dig, erbjud din hjdlp, fraga hur du kan hjdlpa.
Observans pa den andres reaktioner hjdlper dig att gora “rdatt”.
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 smdrtan, 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 hdnt.
Hjdlp att férsta reaktionen i ljuset av sitt “bagage”.

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

. Xilken getydelse har det intrdffade? Vilken ar innebérden for mig? Hur blir
et nu:

— Rddda sjdlvkénslan, dampa skam- och skuldkdnslor sa gott det gar.
— Férhindra ftillitsférlust 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'lggir'dlig’r lidande, sjdlvdestruktivt beteende och utveckling av psykisk
sjukdom.

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




Den som dr i kris kan behova professionell hjdlp vid

- Thallande sémnstorning

- Stark angest dagtid

» Psykotiska reaktioner

- Depression

+ Sjdlvmordsrisk

- Patagligt hdmmad eller forsenad reaktion

- QOverdeterminerad reaktion pga tidigare svart
trauma eller aktuell personlighetsstérning




