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Hur jag vill bemétas vid sorg, kris Hur jag inte vill bemétas vid sorg,
eller ndr jag pd annat vis mér kris eller ndr jag pd annat vis mér

Hur kan jag hjdlpa en
kompis som mar
daligt?

Situationen i ett notskal

Patientens utgdngsldge
Pl&gad -
Olycklig Hjdlpa patienten Ranna
sérbar att han dr okay dndd

Minska skuld- och

skamkdnslorna

Utldmnad
Rddd
Belastning
"Fel”
Skam

Skuld

Att vara anharig eller hjdlpare

Man kdnner sig
Awvisad
Ratad
Anklagad
Otillrdcklig
Skyldig
Radd
Dum Troligen dr inget av allt
Osiker detta ditt fel eller

Fértvivlad har med dig att gora

Hjalplos over huvud taget!

Trott

déligt: déligt:

Inse att det INTE handlar om:

Rdtt eller fel
Gott eller ont
Moral eller skuld
Svaghet eller styrka
Vilken sorts manniska man dr

Det handlar om en sjukdom!

Forskning visar att...

..avgorande for psykoterapiresultatet ar:

- Vdrme
- Empati
- Akthet
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Psykoterapi

Forskningen visar att ur
klientens synvinkel dr det
avgdrande att bli sedd,
hérd och tagen pa
allvar. Vi kan da bérja ta
ansvar for oss sjdlva.

Tack till Jesper Juul

Istdllet for “uppfostran”, “lydnad”, "grdnser”..?

“Ndr"... ndgonting
= Ndra
= Ndrhet
= Ndrvaro
= Ndring
= Ndrande

Vad behdvs for att medarbetaren ska trivas ombord?

En affektiv relationell komponent = ett
kdnslomdssigt band (anknytning) mellan
anstdlld och chef.

Samarbetsaspekt = man dr 6verens om
vart skutan dr pd vég och hur den
seglas.
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Tadnk om kdrlek helt enkelt dr att...

..lyssna?

Create in me, oh God, a listening
heart!

All psykologisk hjdlp
bygger pd en bra
relation mellan
hjdlparen och den
som mar ddligt.

God kommunikation dr inte ‘
fullt s& svért som det péstds &7

Man kommer Idngt genom att vara dkfta,
skapa fortroende, visa respekt, ta den
andre pd allvar och visa att man vill den
andre val.

Om jag bryr mig pa riktigt, och visar litet
hyfs, férldter andra mig oftast en hel del.




“T dont care how
much you know, until
T know how much you

care."
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Ett férslag till dig som vill stérka béde dina
relationer och din integritet

Nar du talar om en annan - sdg inget du
inte skulle sdga om personen var i
rummet och horde vad du sdger.

Vad menar vi med "empati“?

\\

—
Skilj pé att
- Forstd att en annan har det svért ——
+ Forstd hur det kdnns
- Kdnna samma kdnsla som denne
* Bry sig om den andre och dennes kdnslor (sympati) _+

B

—

—
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+ Dérroppnare: "berdtta mer".
- Lyssna efter DEN UNDERLIGGANDE KANSLAN.
+ "Spegla” vad du uppfattar att den andre sager.

Lathund for fungerande kommunikation

Férsok forst att forstd, forst dérefter att sjdlv bli
forstadd.

Bekrdfta den andre, visa att du tycker hans kansla dr
férstaelig, normal och okay.
Anvdnd "“jagbudskap”.

Kris, sorg och trauma

Vad menar vi med "kris"?

Stillféretradande
traumatisering
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Din férsta uppgift i den akuta situationen
Somliga reaktioner kan vara mer
problematiska dn andra.

‘ Vi vill instinktivt ta bort den andres smarta.

Hjdlp den drabbade lindra sin “meta-oro” - oron fér sina Men det kan vi inte.

reaktioner och for sin oro - genom att informera,

R TR O T P AT 20 T Forsok istdllet hjdlpa den andre att sta ut.

Din férsta uppgift v

Medménsklighet mdaste
Vi forsoker instinktivt hitta sdtt att ta bort verkstéllas

den andres lidande.

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

Lyssha pa den andres smdrta, och hjdlp hen att
sta ut med kdnslorna istdllet.

Att hjdlpa ndgon i kris

Vilken betydelse har det intrdffade
for den drabbade? Vilka
| | férvdntningar
har gatt i

Frégan hen stdller sig ar:
9 9 kras?

hur blir det nu?
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Sjdlvbilden - min viktigaste psykologiska tillgdng

®

Den centrala uppgiften vid en kris:
Dra RATT slutsatser av det som hdnt!
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Det dr verkligheten och framtiden som dr problemen
vid en kris

Warkden Kartan Framtiden

Inte

o huvudproblemet
Forlust fim Kaos, i

Men maste ritas Spi"f‘Of‘

om.

Din andra uppgift: 9 ‘

Hjdlpa den drabbade att dra RATT slutsatser av
det som hant!

¥

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

Vad tdnker du om det som hdnt for framtiden?
Hur ser du pd dig sjdlv, andra manniskor, framtiden nu?
Gér det att leva vidare trots allt som hdnt?

Hur blir ditt liv framéver, tror du?



Ndgra vanliga féljder av stora pafrestningar

+ Sorg
+ Krisreaktion/anpassningsstérning/maladaptiv
stressreaktion

+ Utmattningssyndrom i
+ "Utbrdndhet” f
- Depression |
+ Akut stressyndrom |
+ Posttraumatiskt stressyndrom
+ Kroppslig sjukdom

Din tredje uppgift

Falj krisens forlopp

Grad av
psykiska
reaktioner

!

Héndelse

Hjdlp att std ut

0 Kanslorna gdr inte att @ bort just nu, de mdste
genomlevas.

0O Man mdste igenom kdnslorna, man kan inte “runda”
dem. Uppgiften dr att bekrdfta kdnslorna - inte
att dndra dem.

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

0 Den drabbade ska inte hjdlpas till en annan kansla.
In?a kdnslor ska dndras - de ska tvartom upplevas och
utfryckas fullt ut just sa som de dr. Bekrdfta och
normalisera dem istdllet.
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Acceptans,
utveckling,
okad télighet

Psykologiska sviter
“Vanlig" Komplicerad (tillitsbrist,
krisreaktion __| krisreaktion, isolering,

“Maladaptiv hidlploshet)
stressreaktion”

Depression,
PTSD,
suicidalitet, Okad sérbarhet
&ngest, missbruk for nya

Funktions- o
pafrestningar

nedsdttning

Undvik tillfdlliga lattnader

Alkohol och psykofarmaka
Mat

Arbete och trdning
Shopping

Sex

TIska

Att hjdlpa ndgon i kris, kort version v

Var medmdnniska.

Rekrytera flocken.

Forsok inte ta bort kdnslorna eller avbryta reaktionen.
Hjdlp att ta in och férstd vad som hént.

Hjdlp att dra ratt slutsatser.

Stad till en fungerande vardag.

Falj genom krisen, "watchful eye”.



“T don’ t really have advice for
people except one thing: don” t take any
advice."

"Jag har minsann redan
pratat med honom, och

inte hjdlpte det!”

Ett gott rad

a ges utifrdn god kdnnedom om just den rddet
gdller, anpassat till just denna persons behov
och sdtt att vara.

a framférs pd ett sdtt som gér intryck.

a framférs en gng.

o 6verldmnas till den andre som en mgjlighet att
overvdga - inte som ett krav.

Fega inte ur - ett gott rad kan
betyda mycket for den andrel!

R4d fér krisstédsarbete, modifie
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Ge inte rad, men dela med dig av dina egna
upplevelser och erfarenheter.

“Jag kan inte sdga hur du ska gora, for det vet
Jjag inte, men jag berdttar gdrna hur jag sjdlv
tdnker om detta. Vill du det?”

Réd till rédgivare

Skaffa dig en invitation.
Var ett “bollplank”.

Har den andre ndgot eget forslag?
Skilj pd réd och goda réad.
Kom med ett erbjudande.

Fatta inte beslut &t den andre.
Ta inte dver ansvaret.




Skaffa dig en invitation v

“Jag hor att du
har det svért,
och jag skulle

gdrna prata

med dig om
det. Skulle du

vilja det?"

Andras aggression

Vanligen ett uttryck for frustrerade
anskningar och behov, eller andra former av
stressupplevelser. Vad behover han just nu?

. o

“Jag ser att du dr upprérd. Hur kan
Jjag hjdlpa dig?"”
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Video fran akuten

Vad kdnner du infér patienten?

Varfor?

Beskriv personens utmdrkande drag!

Hur skulle ldkaren ha kunnat agera istdllet?

SECONITD
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Tips for att hantera mdnniskor i “rod zon"

Hall dig sjdlv lugn, hgj inte résten.

Var ndrvarande, uppfatta vad som hdnder.

Ta ansvar for "klimatet”. Vanlighet och mjukt tonfall.
Férmedla empati, att du ser hans sm¢

“Kom" fran rétt plats: Visa att du ér vén, pé hans sida,
att du vill val.

Logik, vddjan till det vuxna i den andre och humor
fungerar vanligen inte.

Kop tid: Erbjud kaffe, mat, vila, paus, betdnketid, viarme.
Begripliggér och normalisera.

Be den andre om rdd.




