MORA HOGSKOLA H‘REG.ON

DALARNA

Handlingsplan vid KRISSITUATIONER

VID KRISSITUATION

1. Se till att skadade / berorda far hjalp

2. Ring 112

3. Kontakta nagon i skolans krisgrupp

4. Skolans krisledning- och stodgrupp fortsatter arbetet
(inklusive eventuella kontakter med anhoriga, massmedia och berérda)

Dokumentet uppdateras vid behov och ses éver av krisgrupp en gdng/ar fér att hélla
dokumentet aktuellt, vad gdller personer i krisledning/stédgrupp samt viktiga telefonnummer.

Version uppdaterad 251203 Sida1lav 17



MORA HOGSKOLA

KRISGRUPP 2024-2025
Krisgrupp Mora

H REGION
DALARNA

Namn Telefon Mobil

Anna Kloble, rektor 0250-942 02 073-33743 34

Linus Svartling, servicechef 0250-942 83 070-242 0301

Tina Hansdotter Bengtsson, specialpedagog 0250-942 52 070-130 36 49

Fredrik Berglund, fastighetsansv, vaktmastare 0250-942 16 070-674 31 99

Staffan Hugerth, pedagog/IT-ansvarig 0250-942 50 070-223 37 38

Anette Léman, internatansvarig 0250-942 00 073-461 40 35
Krisgrupp filial Skattungbyn

Namn Telefon Mobil

Patrik Ytterholm, pedagog 0250-942 84 070-215 64 95

Markus Skoog, pedagog, fastigheter 070-401 70 19

Frida Arlemalm, kursansvarig Skattungbyn 0250-942 99 070-722 1392
Stodgrupp

Namn Telefon Mobil

Paula Testad, Kurator

070-286 70 58

Christian Minatti, pedagog

070-674 31 98

Zandra Frisk, kdksbitrade

073-971 67 83

Ida Flink, pedagog

0730-88 81 15

Svenska Kyrkan

Namn

Telefon/mobil

Mora forsamling

0250-55 29 00

Jourhavande prast (akut samtals-/ krisstod)

112 (bli kopplad till jourhavande prast)

VIKTIGA TELEFONNUMMER

SOS 112

Polis 114 14

Krisinformation 11313

Socialjour 0250-260 00 (efter 16.00 be om att bli kopplad)

Kristine Brosjo, forvaltningschef

076-13572 65

Tjansteman i beredskap (TIB)

023-49 00 00 (be att fa tala med TIB)

Mora lasarett, vaxel

0250-49 30 00

Giftinformation (icke bradskande)

010-456 67 00

Psykiatrisk mottagning, Mora

0250-49 38 80 (vardagar 07.00-15.00)

Psykiatrisk mottagning, Sater

0250-49 44 00 (dygnet runt)

Kvinnofridslinjen 020-50 50 50
Brottsofferjour Mora-Orsa-Alvdalen 0250-181 68 (www.mora.boj.se)
Stodlinjen for man 020-80 80 80

Mobilt psykiatriskt team/PEA-team
(alla dagar kl 14 — 20.30)

010-24990 90
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MORA HOGSKOLA H‘REG.ON

DALARNA

INLEDNING

Malet med krisplanen ar att den ska vara till praktisk hjalp for att hantera en krissituation pa
basta mojliga satt. Vid krissituationer ar det viktigt att folja en 6verenskommen ordning som
alla pa arbetsplatsen kanner till. Om en krissituation uppstar kan skadorna och det manskliga
lidandet minska om vi vet hur vi ska agera och varfor vi ska gora pa ett visst satt.
Krissituationer skapar angest och oro. Vanliga reaktioner ar kdnslor av forvirring, lamslagenhet,
hjalploshet, ovisshet och radsla. Att vara forberedd i en svar situation minskar kanslan av
forvirring, maktloshet och kaos.

Definition kris
En kris ar en pl6tslig handelse som vi inte har full kontroll 6ver och som riskerar att fa
stora konsekvenser. Exempel kan vara allvarliga olyckshandelser, brand, och
valdsbrott.

En krisreaktion uppstar da vara erfarenheter och inlarda reaktionssatt inte ar tillrdckliga for att
kunna forsta och psykiskt hantera en svar situation. Kdnnetecknande for en krisreaktion ar att
den uppstar vid situationer som innebar en forlust eller ett hot om forlust. Det kan till exempel
gélla forlust av en anhorig, arbetskamrat, identitet, social position, ekonomisk trygghet eller
anseende. Vissa personer kan tillsynes ge intryck av att vara oberdrda for att sedan hamna i en
kraftfull krisreaktion. Det ar darfor av stor vikt att vara uppmarksam pa, och erbjuda stod till,
alla som berérs av situationen.

Tydlig och saklig information ar mycket viktig vid allvarliga handelser. | stressituationer ékar
tendenserna till ryktesspridning och forvrangning av verkligheten. Manniskor har en stark
tendens att fylla i det vi inte vet med fantasins hjalp. Det ar darfor viktigt att information om
allvarliga handelser ges fortlopande, dven om informationsvardet kan tyckas vara lagt. Vid lang
vantan kan det vara av vikt att upprepa den information som finns, och ge upplysning om att
det inte inkommit ytterligare information, for att undvika spekulationer. Information bor ges till
all personal. Aven de som av olika anledningar ar frdnvarande fran arbetet bér f& information
om vad som intraffat.

En anstalld pa Mora Folkhogskola som hamnar i kris skall uppleva att arbetsgivaren stottar och
bryr sig om. Samma forhallande skall rada i forhallandet skolledning och studerande. Darfor
skall det finnas en organisation som pa ett aktivt satt griper in vid kritiska handelser.
Organisationen skall vara klart definierad, valkdnd och accepterad av samtliga pa skolan.
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MORA HOGSKOLA H‘REG.ON

DALARNA

Forhallningssatt

e Sadkerhet och trygghet for anstallda och studerande ska standigt starkas genom aktiva
insatser.

e Varje anstalld och studerande skall ta ett personligt ansvar for hdlsa och miljé samt
kdnna ansvar for att rutiner och instruktioner foljs.

e Alla maste vara uppmarksamma pa och genast agera vid allvarliga handelser.

e Det ar viktigt att se signaler pa risker samt att arbeta for en god psykosocial arbets- och
studiemiljo.

e Utbildning och fardighetstraning i olika krissituationer (brandévning/utrymning,
inrymning samt HLR) ges minst 1 gang per ar.

KRISORGANISATION

Mora Folkhogskolas krisorganisation bestar av en Krisgrupp i Mora, en lokal krisgrupp i
Skattungbyn samt en Stodgrupp, som anlitas vid behov.

Krisgruppen ska ansvara for att alla organisatoriska och administrativa atgarder som behover
vidtas vid kris ocksa vidtas. Stodgruppens funktion ar att finnas till for de drabbade.
Krisgruppens ledare (rektor) har det yttersta ansvaret och ansvarar dven ytterst for
stédgruppens verksamhet.

Vid krissituation beslutar krisgruppen om stédgruppen ska inkallas.

Om kris intraffat i Skattungbyn tar man omedelbart kontakt med Skattungbyns lokala krisgrupp,
som sammantrader och kontaktar rektor, och vid behov involveras skolans stérre krisgrupp
samt stodgrupp.

Vid kris under traff i distanskurserna Tradgard i Norr eller Smaskalig yrkesodling av
Tradgardsvaxter skall ansvarig larare direkt ta kontakt med krisgruppen i Mora i férsta hand och
Skattungbyns krisgrupp i andra hand.

Krisgruppens uppgift
Organisatoriska och administrativa uppgifter som exempel:

e Ordna uppsamlingslokal, tillgang till telefon, fortaring, och vad som 6vrigt kravs for att
stodgruppen ska kunna bedriva sin verksamhet.

e Ansvarig for krisgruppen (rektor), eller den person denna férordnar, dar den som uttalar
sig for Mora folkhogskola, kontaktar regionens tjansteman i beredskap (TIB) samt
forvaltningschef for kultur och bildningsforvaltningen.

e Informera personalen i receptionen om vad som hant sa att de alltid hanvisar till ratt
kontaktperson.

e Informera skolans personal och elever (SMS via Schoolsoft) om det faktiska laget. Det &r
viktigt att ratt information ges sa snabbt som mdjligt till de ndrmast berorda.
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MORA HOGSKOLA H‘REG.ON

DALARNA

Stodgruppens uppgift

Stodgruppens kallas in av krisgruppen och har befogenheter att besluta vilka atgarder som
omedelbart maste vidtas till stod for de drabbade, anhoriga, kamrater, kolleger etc.
Stodgruppen kontaktar de personer och kompetenser som ar nédvandiga for att hantera
situationen pa ett bra satt. Prast och/eller polis ansvarar for att eventuellt dodsbud delges
anhoriga pa adekvat satt.

Foljande ar viktigt for stodgruppen:
e Stodjande samtal/lyssnande och att finnas for de drabbade. Las vidare under
”"Emotionell forsta hjalp”.
e Att gruppen inte stors av onodiga telefonsamtal, media eller “nyfikna”.
e Alla organisatoriska fragor hanvisas till krisgruppen.
e Rektor har det yttersta ansvaret dven for stédgruppen.

RUTIN FOR ANSLAG OCH UPPDATERING

Handlingsplanen vid krissituationer skall finnas i skolans server, pa hemsidan samt i mappen
"Kris och beredskap” pa Office365/All personal. Den skall dven anslas pa féljande platser:

e pa anslagstavla utanfor receptionen

e iskolans reception

e ivaktmasteriet

e i kokets kontor

e ivarje hus dar det bedrivs undervisning

e ilararnas personalrum

e jvarjeinternat

All personal ska dartill ha kunskap om hur man hittar senaste versionen av krisplanen.
Uppdatera grundinfo om krisgrupp, stédgrupp och viktiga telefonnummer i Vipshaftet.
Uppdateringsdatum for Handlingsplanen vid krissituationer ska finnas.

ANHORIGUPPGIFTER

Anhoriguppgifter for de studerande lamnas frivilligt vid antagning och finns i sa fall registrerade
i den studerandes studieplan i Schoolsoft.
Det skall finnas en anhoriglista for personalen som uppdateras varje ar.

FORSTA HJALPEN
e Hjartstartare: Huvudentrén
e Forsta forbandstavlor Mora folkhogskola: Huvudentrén, keramikverkstaden, trasldjden,
Klostret, Gula villan, gymnastikférradet, gymmet, koket och pa internaten.
e Forsta forbandstavla Skattungbyn: Ollars
e Forbandsforrad: Koket
e Alla pedagoger skall ga HLR med sina deltagare en gang per ar.
e All personal erbjuds HLR-utbildning minst vart tredje ar
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MORA HOGSKOLA H‘REG.ON

DALARNA

HANDLINGSPLAN VID KRIS

Den som forst informeras om det intraffade kontaktar omedelbart 112 vid akut kris och
darefter rektor alternativt nagon ur krisgruppen. Denna person sammankallar i sin tur
krisgruppen och informerar stoédgruppen.

Vid en kritisk hdandelse skall alltid krishanteringen prioriteras om inte rektor uttryckligen
beordrar annat. All pagaende verksamhet, som bedrivs av medlemmarna i ledningsgruppen och
stodgruppen stalls in.

Rutinatgirder mottagare

Rutin nar du tar emot ett meddelande om att nagot allvarligt har hant ar att

Anteckna
e Tidpunkt for samtal/meddelandet.
e Vem som meddelar samt dennes telefonnummer/vart denne kan nas.
e Vad som har hant.
e Vem/vilka ar drabbade.
e Hur och avvem har det intréffade bekraftats.

Kontakta
e Rektor alternativt nagon ur krisgruppen enligt telefonlistan.
e Kontakta ingen annan innan samrad skett med krisgrupp.

Rutinatgirder krisgrupp
e Rektor/representant fran krisgruppen samlar krisgruppen och informerar stodgruppen
om det intraffade.
e Krisgruppen bedémer utifran art och grad av kris om stodgruppen ska kallas in.
e Inhamta relevant information, skadornas omfattning och vilka som ar berérda.

Krisgruppen avgor vilka atgarder som behdver vidtas for att géra krishanteringen sa bra
som mojligt. Krisgruppen ansvarar for alla organisatoriska atgarder som den uppkomna
situationen kraver t ex:

1. Gora en planering for dagen.

2. Informerar personal i receptionen/telefonvaxel om vad som héant sa att det alltid
hénvisas till rektor, eller den rektorn férordnar att uttala sig for Mora
Folkhogskola.

3. Informera skolans personal och studerande om det faktiska laget. Det ar viktigt
att ratt information ges sa snabbt som majligt till de ndarmast berorda (t ex
kursforestandare).
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MORA HOGSKOLA H‘REG.ON

DALARNA

4. Tillhandahalla uppsamlingslokal, med tillgang till telefon, fortaring och vad som i
ovrigt kravs for att stédgruppen skall kunna bedriva sin verksamhet.

e Krisgruppen skall vid behov samla all personal i aulan for information om planeringen.

e Vid eventuell utrymning av skolans omrade, folj utrymningsplanen.

e Samling av studerande efter uppgjort schema (ansvarig pedagog).

e Registrering av narvaro (ansvarig larare ansvarar). Narvarorapportering gors till
Krisgruppen.

e BedOmning efter situationens art och grad gérs om icke narvarande studerande ska
kontaktas (krisgruppen bedémer och ansvarar).

Hanvisa alla kontakter fran massmedia till rektor.

KRISGRUPPEN OCH STODGRUPPEN SAMLAS DAREFTER FOR UTVARDERING SAMT SER OVER
OM KRISPLANEN BEHOVER UPPDATERAS.
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MORA HOGSKOLA H‘REG.ON

DALARNA

HANDLINGSPLAN VID VALD/HOT

Om vald och hot pa skolan:

Kalla pa polis

Rektor/annan person i krisgruppen sammankallar Krisgruppen for att bedéma om vidare
insatser ar aktuella.

Vid behov f6lj handlingsplan vid kris.

Om hot via telefon

Lagg inte pa! Var lugn! Var vanlig!

Stall om majligt fragor/lyssna in enligt nedan. Be att fa upprepning, om nagot blir
oklart.

Lyssna och avbryt inte.

Vem ringer?

Hotets exakta ordalydelse?

Kén?

Alder? (Iater personen &ldre eller yngre?)

Rost? (kraftig, 1ag/svag, mork, ljus, darrig, mjuk/behaglig, ljus etc)

Tal? (distinkt, stammande, vardat, slang, langsamt, forvrangt, snabbt, laspande etc?)
Dialekt? (svensk dialekt, utlandskt sprak?)

Sinnesstamning? (upphetsad, berusad, lugn, nervos etc?)

Bakgrundsljud? (maskinljud, gatutrafik, musik, roster etc?)

Anteckna det klockslag som samtalet mottagits

Meddela rektor/annan person i krisgruppen det som hant.

Rutin for krisgrupp

Rektor samlar krisgruppen.
Rektor/annan person i krisgruppen polisanmaler hotet. Rektor/annan person i
krisgruppen radgor med polis hur man ska agera utifran hotet.
Vid eventuell utrymning av skolans omrade, f6lj utrymningsplanen:
o Samling av studerande efter uppgjort schema (kursférestandare ansvarar).
o Registrering av ndrvaro (ansvarig larare ansvarar).
o Narvarorapportering gors till Krisgruppen.
o Beddmning efter situationens art och grad gérs om icke narvarande studerande
ska kontaktas (krisgruppen bedémer och ansvarar).
o Hanvisa alla kontakter fran massmedia till rektor.

KRISGRUPPEN OCH STODGRUPPEN SAMLAS DAREFTER FOR UTVARDERING. SAMT SER OVER
OM KRISPLANEN BEHOVER UPPDATERAS.
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MORA HOGSKOLA H‘REG.ON

DALARNA
HANDLINGSPLAN VID DODSFALL

Den som far information om ett dodsfall informerar rektor, eller om denne inte gar att n3,
nagon annan i krisgruppen. Prast/eller motsvarande och/eller polis ansvarar for att dédsbud
delges anhoriga.

e Rektor samlar krisgruppen.

e Krisgruppen inhamtar relevant information

e Krisgruppen bedémer om stodgruppen ska kallas in

e Ge aktuell information till kursforestandare och berérda pedagoger

e GOr en planering for dagen

e Ge information till all personal

e Planera minnesstund

e @GOriordning en plats eller ett rum med minnesbok, blommor, foto och ljus fér de som
vill hedra den bortgangne

e Hissa flaggan pa halv stang

e Hanvisa alla kontakter fran massmedia till rektor

e Krisgruppen bestammer vem som ska ha kontakt med anhdriga. Den som kontaktar
anhoriga kommer tillsammans med anhériga dverens om vad som ska sdagas om det
intraffade

e Ge information till berorda studerande. Kursledare, rektor och ev. nagon ytterligare fran
krisgruppen informerar den berdrda gruppen sa sakligt som majligt. Beratta direkt och
utan omskrivningar om vad som hant.

e Ge de studerande god tid och tillfalle till reaktioner.

Minnesstund

Krisgruppen ansvarar for att lokal for minnesstund gors i ordning.

Minnesstunden kan innehalla: Minnesord med inledning av prast och/eller skolledning, dikt
eller psalm, musik/sang, planering for resten av dagen, information om minnesbok.

Krisbearbetning
Stédgruppen ska ge mojlighet till:
e Stdd och hjalp till de drabbad
e Enskilt sorgearbete
e Samtal med studerande
e Hjalp och stod till berord personal

Nagon fran krisgruppen eller stodgruppen samtalar med de studerande om olika
sorgereaktioner och informerar om att pagdende sorgearbete kan aktivera tidigare obearbetad
sorg. En eller flera personal leder samtalet. Beratta att syftet med samtalet ar att prata om vad
som har hant och om vilka kdnslor och reaktioner det kan vacka.
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DALARNA

Ga laget runt. Var tydlig med att det ar frivilligt att prata. Vill man inte sdga nagonting ar det ok.
Tala om att det som sdgs under samtalet ska stanna hos de som deltar och att alla reaktioner ar
tilldtna och normala i ett sorgearbete.

Fraga vad gruppen vet om hadndelsen. Ge korrekt information om sa behovs. Fraga vilka tankar
de studerande har om handelsen. For att klara jobbiga situationer och starka kanslor har vi
manniskor olika forsvarsmekanismer, exempelvis fornekelse, flykt, minnesforlust mm. Ha mer
ett lyssnande forhallningssatt och undvik att forklara for mycket annat én pa rena fragor.
Undvik alltsa i krissituationen att “knacka hal” pa pagaende férsvarsmekanismer.

Avsluta samtalet genom att samla ihop intryck och rekommendera de studerande att prata med
varandra. Forbered de studerande att de kan komma att reagera pa olika satt efter en tid och
att detta ar helt normalt. Ge rad/forslag pa att hantera sin vardag, se “Forslag pa att hantera sin
vardag”.

Infor begravning

Rektor ansvarar for att:
e Tareda pa om de anhoriga 6nskar att studerande/personal ar narvarande vid
begravning
e Representera skolan vid begravningen
e Ordna med blomma till hemmet/anhdriga och blomma eller krans till baren
e Att flaggan hissas pa halv stang

Kursfoérestandare ansvarar for att:
e Forbereda de studerande infor begravningen, t ex hur en begravning gar till och om
lamplig kladsel.

HANDLINGSPLAN VID SUICID/SUICIDRISK

e Vid akut suicidrisk kontakta 112. Om mdjligt, ta hjalp av en klasskamrat, kollega eller
Krisgruppen for att hantera situationen.

e Vid oro, kontakta Krisgruppen.
e Vid suicid se handlingsplan for dodsfall.

KRISGRUPPEN OCH STODGRUPPEN SAMLAS DAREFTER FOR UTVARDERING. SAMT SER OVER
OM KRISPLANEN BEHOVER UPPDATERAS.
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MORA HOGSKOLA H‘REG.ON

DALARNA

HANDLINGSPLAN VID INRYMNING

Atgarden inrymning anvands vid akut fara, t.ex. hot om eller pagaende skolskjutning, vapnat
vald, farliga utslapp eller viktigt meddelande till allmanheten (VMA).

Inrymning meddelas via sms till alla deltagare samt all personal.

Syftet ar att begransa eller hejda ett farligt forlopp samt att undvika att andra kommer till
skada.
Tva nivaer av inrymning kan anvadndas:
e Delvis inrymning: Dorrar till berérda platser lases. Ingen far lamna eller komma in i
byggnaden eller till platsen.
¢ Fullstandig inrymning: Samtliga narvarande ska stanna dar de befinner sig och inte
rora sig mellan olika byggnader, rum eller platser. Om du befinner dig pa en allméan
yta som en korridor tar du dig till ndrmaste sakra plats.

Rutin vid inrymning

Krisgruppen:
e Rektor/representant fran krisgruppen samlar krisgruppen. Stédgruppen informeras om
det intraffade.
e Rektor/representant fran krisgruppen beslutar om larm via Schoolsoft ska ga ut till all
personal.
e Ser till att samtliga ytterdorrar stangs.

Undervisande larare:
e Samlar alla deltagare (som undervisas vid det specifika tillfdllet) i klassrummet och
laser alla dorrar till rummet.
e Kontrollera att alla fonster ar stangda och dra for gardinerna.
e Lararen och klassen stannar pa platsen tills nya anvisningar [dmnas.

Att tinka pa for samtliga:

e Hall dig borta fran 6ppna ytor

e Las dorrar och fonster.

e Barrikera dven med hyllor, bankar och bord.

e Slack lampor.

e Drafor gardiner.

e Hall er borta fran dorrar och fonster.

e Satt mobilen pa ljudlost.

e Lagg er pa golvet och stanna kvar dar tills polisen kommer.

e Tankigenom olika scenarion och vilka maojligheter du har om du bli upptackt.

Nar faran ar 6ver hanteras situationen enligt Handlingsplan vid kris.
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YTTERDORRAR

Huvudbyggnaden

e Huvudentrén
e Entré fotbollsplanen

e Utgang vid traslojden mot parkeringen
e Entré trasléjden mot Vaktmastarbostaden

e Entré vid musiksalen
e Entré Munken

H REGION
DALARNA

e Utrymningsvagar finns i keramiken och pedagogernas fikarum samt langst ner i

korridoren som gar mellan personalens rum med stege.

e Koksingangen

e Dorr vid lastkaj

e Entré skolkoket

e Idrottshallen, nédutgangen
e Garaget

Internaten

Masen och Kullan
e Huvudentré
e Kallaringang
e Balkong pa varje vaning

Andersbo
e Huvudentré
e Balkong, 3 st pa varje vaning
e Kallaringang

Ovriga byggnader

Gula Villan
e Huvudentré
e Sidoentré
e Entré uteplats nedre vaning
e Kallaringang
e Balkong
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Klostret
e Huvudentré
e Sidoentré
e 2 st utrymningsvagar med trappa/stege

Vaktmastarbostaden
e Huvudentré
e Dorr uteplats
e Kallaringang

Emmabo
e Huvudentré
e Kallaringang

Inrymning dorrar i Skattungbyn

Ollars
e Huvudentré
e Sidoentré
e Kallaringang

Prastgarden
e Huvudentré
e Koksingang
e Kallaringang

Stellans
e Huvudingang
e Ingang till pannrummet
e Altandorr baksida

Ovanang
e Huvudingang
e Ingang till pannrummet

Appelbo

e Huvudingang
e Ingang till pannrummet

KRISGRUPPEN OCH STODGRUPPEN SAMLAS DAREFTER FOR UTVARDERING. SAMT SER OVER
OM KRISPLANEN BEHOVER UPPDATERAS.
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KRISREAKTIONER

Reaktionerna efter en krischock kan i grova drag delas in i fyra faser. Det ar dock viktigt att
komma ihag att dessa faser inte ar klart atskilda fran varandra och ibland kan nagon av dem
saknas helt, men modellen ar ett hjdlpmedel att férsta krisens forlopp.

1.  Chock. Kan vara fran ett kort 6gonblick upp till nagra dagar och kdannetecknas av att
man fornekar verkligheten, vilket ibland kan misstolkas av omgivningen som
oberérdhet. Det ar viktigt att komma ihdg att manniskor reagerar pa olika satt och
att det inte finns nagot satt som ar “ratt” eller "fel”. Eftersom man ar i ett stadium
av fornekelse ar det inte meningsfullt att ge omfattande information i detta skede.
Chockfasen kan praglas av fornekande “det ar inte sant”, forvirring och hysteriska
reaktioner, upplevelsen att vara ”lite utanfor sig sjalv”. Vanliga kroppsliga symptom
ar hjartklappning, darrningar, yrsel och illamaende.

2.  Reaktion. Den drabbade borjar inse vad som skett och starka kanslor tranger fram.
Fragan ”“varfor” kan aterkomma. Det ar vanligt att drabbas av skuldkanslor eller att
forsoka finna en syndabock till det intréaffade. Man kan ocksa drabbas av fysiska
stressreaktioner sasom hjartklappning och sémnsvarigheter. Reaktionsfasen kan
vara upp till ndgra manader.

3. Bearbetning. Det akuta skedet har nu lamnats och den drabbade bearbetar
mentalt vad som intraffat. Det gar att sdtta ord pa vad som skett, kdnna sorg. Det
ar viktigt att ha nagon att prata med.

4. Nyorienteringsfas. Individen kan borja se nya mojligheter. Krisen blir ett stycke av

livet och inte nagot som skall gldmmas. Man lever med det férgangna som ett arr
som alltid kan komma att finnas men som inte hindrar fran att fortsatta sitt liv.
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EMOTIONELL FORSTA HJALP

Forsok att inte trosta
Beratta vem du ar. Forklara att din hjalp ar ett erbjudande. Ord som “det &r inte sa farligt”,
"jag forstar hur du kanner” blir ofta jobbiga att héra for den drabbade.

Var ndra och var narvarande

Inrikta samtalet pa den drabbades problem. Fraga efter den drabbades tankar “vad tanker
du nu?” istallet for “vad kanner du?” | det akuta skedet kan personen befinna sig i chock och
vara kanslomassigt stum. Den drabbade maste ges mojlighet att ta in vad som skett i sin
egen takt.

Lyssna aktivt
Lyssna mer an du pratar sjalv. Lyssna, ta in, bekrafta den drabbade.

Tillatna kanslor
Graten ar kroppens satt att uttrycka en stark kansla. Acceptera den drabbades kanslor.

Var arlig
Omformulera eller férskdna inte sanningen.

Var dig sjalv
Visa medmansklighet, medkansla och anvand din inlevelseférmaga. Var uppmarksam pa din
egen begransning som hjalpare.

Aktivera

Finns mojlighet att aktivera den drabbade, exempelvis vid lang vantan pa besked? Det kan
hjalpa den drabbade att fa fokusera pa nagot “vardagligt” som t ex att bre en smorgas, ga
och hamta kaffe eller liknande.
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FORSLAG PA SATT ATT HANTERA SIN VARDAG EFTER SVAR HANDELSE

En bra sjalvhjalp ar att med egna ord beskriva sina tankar kring det som intraffat. Tala med
nagon om det som du upplevt. Valj en person som du kanner fortroende for. Berdtta om vad
du gjort och vad du upplevt, dina sinnesintryck, dina tankar och olika kanslor.

Atervand till vardagen sa snart du kan, till arbete/skola och dina ”vanliga” rutiner. Beratta for
dem som finns omkring dig vad som hant, sa att de vet vad du varit med om. Du kan behova
deras stod.

Fysisk aktivitet ar bra nar du kanner dig stressad. Fysisk aktivitet minskar dina
stresshormoner. Raska promenader eller stark fysisk traning om du brukar gora det.
Undvik alkohol och lugnande mediciner som kan foérlanga dina besvar. Forsok att ga ner i
varv infor laggdags, du behover all din s6mn.

Var inte orolig for dina reaktioner och jobbiga kdnslor. Det ar normalt att reagera och en del i
vart satt att bearbeta, sa |at dina reaktioner komma och ta del i dem. Det &r inget konstigt
om man efter lang tid grater eller kdnner andra kadnslor kopplande till handelsen. Alla
reaktioner ar tillatna!

Om ni ar fler som drabbats av samma handelse kan ni finna mycket stéd i varandra. Hjalp
dina eventuella barn att forsta och bearbeta. Sag som det ar, anvand inga liknelser som kan
missleda barnet. Uppmuntra barnet att beratta. Ofta bearbetar barn genom lek. Att skriva
och rita kan vara till god hjalp for bade vuxna och for barn.

Besok eventuellt platsen for handelsen. Ta da med nagon person som du kdnner fortroende
for att halla i om kdnslorna blir starka. Prata med insatspersonal om det varit en olycka. De

kan ha information som hjalper dig att forsta vad som héant.

Var inte radd for att s6ka mer hjalp om du kdnner att du behover det. Det ar normalt och i
hogsta grad tillatet att ma daligt ndar man upplevt nagot som ar svart och smartsamt.
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