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Denna instruktion, Forsta Hjalp vid Stress (FHS) for insatspersonal, har utvecklats for att hantera
arbetsrelaterad stress. FHS kan ses som en uppsattning flexibla verktyg for att hantera stressreaktioner hos
insatspersonal. Avsikten ar att hjdlpa chefer och personal att férmedla stéd till sina medarbetare, och darmed
om mojligt minska risken fér utveckling av stressreaktioner samt for att 6verfora drabbade individer for
professionell bedomning nar sa kravs.

Detta ar ett mycket angeldget mal. | mina 6ver trettio tjanstear inom raddningstjansten, har varje brandman
jag lart kdnna varit i behov av denna typ av stod vid ett eller annat tillfdlle. Det ar ett tecken pa styrka att
erkdnna detta behov och att soka stod. Det ar viktigt att inse att effekterna av arbetsrelaterad stress och dess
konsekvenser for halsan kan paverka insatspersonal pa samma satt som fysiska skador. | bakgrunden till denna
instruktion, “Firefighter Life Safety Initiative 13”, anges tydligt att vi maste tillgodose stodet till
insatspersonalen och deras familjer. Forsta hjalp vid stress for insatspersonal ar ett stort steg for att forverkliga
detta mal.

I synnerhet vill jag understryka den viktiga roll som kamratstddet har i var verksamhet. En grupp valutbildade
kamratstodjare som ar medveten om sina formagor och begransningar, utgor en ovarderlig resurs. Det ar okant
hur manga medarbetare som har fatt ta del av kamratstod, men vi vet att sadant stdd har bidragit till att starka
rollen i arbetet, relationer, familjer samt att det till och med raddat liv.

Denna FHS-instruktion ar framtagen av the Behavioral Health Team of the National Fallen Firefighters
Foundation. Projektet ar finansierat genom bidrag fran the Assistance to Firefighters Fire Prevention och the
United States Department of Homeland Security samt the Department of Justice. Vi ar mycket tacksamma for
deras fortsatta stod for detta viktiga arbete.

Ronald J. Siarnicki,
Executive Director National Fallen Firefighters Foundation
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FHS for insatspersonal

Introduktion och oversikt

Den stress som insatspersonal exponeras for
bestar av olika delar: olika former av hot, tragiska
forluster som de far bevittna, de svara beslut som
de maste ta, samt den ansamling av olika krav som
sjalva hidndelsen stéller p& dem. Aven om dessa
stressorer blir uppmarksammade i samband med
insatser, beskriver personalen ocksa andra
aspekter som paverkar arbetstillfredsstallelsen:
I6nefragor, ledarskap, somnbesvar och relationer
pa arbetsplatsen. Adderat till dessa faktorer kan
personliga problem som harrér fran hem och familj
ocksa utgora stressorer. Det kan resultera i att
individen maste hantera konkurrerande krav,
samtidigt som insatserna dr hoga om misstag
begas i arbetet. | de flesta fall ar dessa fragor
aktuella vid olika tidpunkter men om en
kombination av dem upptrader samtidigt hos en
individ kan olika stressreaktioner bli resultatet.

Forsta hjdlp vid stress (FHS) har utvecklats fér att
minska sannolikheten for att dessa
stressreaktioner ska 6verga till mer allvarliga eller
langvariga problem. FHS erbjuder en flexibel
uppsattning verktyg for att hantera
stressreaktioner hos insatspersonal. Det kan
anvandas for att stédja medarbetare, ledare och
andra for att motverka stressreaktioner eller for att
overfora drabbade individer for professionell
bedémning vid behov. Sddan bedémning och
eventuell behandling kan férmedlas genom
foretagshalsovard eller motsvarande.

Pa arbetsplatser dr de som har befintliga relationer
med den drabbade individen mest [dmpade att
formedla FHS som exempelvis medarbetare,
kamratstodjare och chefer. Familjemedlemmar
och vanner kan ocksa spela en viktig roll for att
identifiera om deras nérstaende kan vara i
riskzonen for en stresskada.

FHS &r utformat for att minska risken for
stressreaktioner

e  FHS anvands for att kontinuerligt vervaka
stress hos insatspersonal.

e  FHS anvands for att snabbt identifiera
individer som reagerar pa ett brett utbud av
stressfaktorer i deras arbete och/eller
privatliv, och som &r i behov av stéd for att
framja aterhamtning.

e  FHS anger exempel pa stodatgarder for att
hantera sakerheten, minska risken for
allvarligare stressreaktioner och framja
aterhdmtning.

e  FHS betonar uppféljning av aterhdmtningen
for att sakerstélla en atergang till full funktion
och vélbefinnande.

e  FHS betonar betydelsen av att overfora
individer for professionell beddmning vid
behov.

FHS baseras pa nagra grundprinciper

e Braledarskap och god sammanhallning ar de
potentiellt mest kraftfulla resurserna for
aterhamtning nar det galler insatspersonal.

e  FHS framjar aterhamtning fran
stressreaktioner genom att starka och
anvanda ledarskap, kamratstod och god
sammanhallning. FHS kan aldrig sta i motsats
till dessa delar.

e  FHS anvands naturligt i arbetsmiljon, varhelst
och nérhelst det behovs.

e  FHS arindividuellt anpassat for att mota
behoven hos varje person i deras aktuella
sammanhang. Det handlar inte om att samma
stodatgarder maste galla for alla.

e  FHS handlar inte om en enda stédatgard, utan
ar istallet en pagaende process av att framja
aterhamtning fran stressreaktioner,
uppfdljning av framsteg samt anpassning av
stodet dver tid.

e  FHS kraver en gemensam laginsats for att vara
mest effektivt.
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FHS &r baserat pa en modell beskriven

som stresskontinuum

Stressreaktioner ar ofta en féljd av negativa
forandringar av funktioner i olika delar av en
manniskas liv, sdésom de biologiska, psykologiska,
sociala och andliga domanerna. Stresstillstand kan
vara beldgna langs ett spektrum nér det galler
allvarlighetsgrad och typ — de ar varken alla
normala, évergaende eller sjilvbegransande, men
inte heller ar de alla tecken pa kronisk psykisk
sjukdom. Modellen Stresskontinuum som visas i
figur 1 &r anpassad fran den modell som utvecklats
av

Figur 1. Stresskontinuum

Definition Definition

- Optimal funktion - Milda, dvergaende

-Anpassningsfirmaga reaktioner

- Vilmaende - Aterhdmtar sig hett
- Lagrisk

Tecken Tecken

- Arsombdst - Irriterad, orolig eller

- Valutbildad och nedstamd

forberedd - Figrlorat motivation

- Upplever kontroll -Tappat fokus

- Somnsvarigheter
- Muskelspdnningar,

- Fyzizkt, mentalt och
andligt vilfungerande

- Fokuserad andra fyziska problem
- Motiverad - Inget &r kul langre

- Lugn, =amlad

- Har trevligt

Orsaker

- Vilken stressorsom
helst
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United States Marine Corps som ett verktyg for att
beskriva ett spektrum av olika stresstillstand. Den
gréna zonen utgor malet for de flesta utbildnings-
och forebyggande insatserna. Den zon dar risken
for nedsatt funktionsférmaga och framtida
psykiska stérningar kan bli betydande, ar orange
zon. Nér en individs stressreaktioner gar utéver
den normala dagliga stressen, till mer
framtradande reaktioner i orange zon, kan
fokuserat FHS-stod fran ledare och kamratstddjare
eventuell minska sannolikheten for behovet av
professionella insatser (vilket ofta ar nédvandigt
vid symtom i réd zon).

Paverkad . | ESTGIL

Definition Definition

-Syarare reaktioner - Kliniskt syndrom
eller nedzatt funktion - 0ldkt stresskada med

- Minnen kvarstar nedsatt funktionsniva
- Hégre rizsk
Tecken Tecken

- Symtom kvarstar och
forvarras dwer tid

- Uttalade symtom eller
paverkan pa sociak

- Koentrollfériust

- Panik, il=ka, eller
depressiva drag

- Kdnner gig inte ldngre

som vanligt eller arbet=funktion
- Utalade skuld- och
skamkédnslor
Orsaker Tillstand
- Moraligk stress - PTSD
- Livshot - Depression/angest
- Firlust - Substansrel. syndrom

- Kronisk stress - Utmattningssyndrom



Stresskontinuum utgors av fyra zoner: Redo (gron),
Reagerar (gul), Paverkad (Orange) och Symtom
(rod). Det ar viktigt att notera att de flesta
manniskor kommer att reagera infor stressande
stimuli. Men sattet de reagerar pa beror pa hur
beredda de ar pa hdandelsen, den aktuella
stressfaktorn samt hur de som individer tolkar
densamma. | samband med exponering for en
allvarlig handelse kan en persons reaktioner
variera relativt snabbt fran grén till gul, till orange,
till rott och tillbaks igen.

Under manga ar har det i olika insatsorganisationer
funnits en kultur som gatt ut pa att personalen ska
vara hardad mot allvarliga handelser, vilket
fortfarande kan vara fallet i vissa organisationer.
Av det skalet kan nagon individ ha behov av att
forsoka délja sina stressreaktioner for kamrater
och chefer, for att undvika att bli bedémd som
nagon som ar sjuk och som behover behandling.

Dock ar det oftast inte mgjligt att halla dessa
reaktioner dolda under langre tid fran narstdende
och arbetskamrater. Nar nagon noterar att en
medarbetare har bekymmer ar det viktigt att bryta
tystnaden. Den drabbade bor sa snart som maijligt
fa stod efter behov for att forhindra att dennas
reaktion slutar i den réda zonen.

Figur 2. Fyra orsaker till stressreaktioner
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Intensiv eller langvarig stress
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Reaktioner i gul zon jamfort med paverkan

i orange zon

Insatspersonal utsatts regelbundet for mycket
pafrestande situationer. Som ett resultat kan
manga uppleva forhéjda stressnivaer under langre
tid. Eftersom de kanske oftare befinner sig i den
gula zonen i stallet for den grona zonen, ar det
viktigt att klargéra skillnaden mellan rimliga
stressreaktioner och svarare paverkan.

Stressreaktioner ar vanliga och kan i rimliga
proportioner bidra till att utveckla samhorighet,
kompetens och sjalvfortroende som foéljd av livets
utmaningar. De flesta manniskor har dessutom
tillrdckliga resurser och kompetens att aterhamta
sig fran stressreaktioner utan behov av externt
stod.

Allvarligare stress daremot kan orsaka svarare
paverkan pa hélsan, som kan leda till nedsatt
funktion. Vanligen kravs da aktivering av ytterligare
resurser for att underlatta aterhamtning.

Graden av stresspaverkan kan jamféras med en
stukad-, jamfért med en bruten ankel. Nar en
fotled ar 6veranstrangd ordineras ofta
sjukgymnastik och fortsatt aktivitet. Men om
fotleden ar bruten behover den inaktiveras och

gipsas.

Moralisk stress

Erfarenheter =om
bevittnat handlingar orsakar ridsla,
s0m gar emot =k eller

egen moral hjélploshet

Sjilv begatt eller

Traumatisk stress

Farlust av
nirstiende, egna
kroppsliga funktioner
eller materiella ting

Sorgereaktion Utmattning
Ackumulerad stress
avmanga orsaker,
utan majlighet till

vila och dterhdmtning
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Figur 2 visar fyra typer av stressorer som kan leda
till att individer riskerar att drabbas av for varaktiga
stressreaktioner:

e Inre konflikt

e Livshot

e  Forlust

e  Kronisk stress
De forsta tre ar oftast specifika handelser som kan
upplevas antingen var for sig eller tillsammans.
Den fjarde typen som kan leda till utmattning, kan
vara en ansamling av stressorer fran férvintade
eller normala pafrestningar, storre eller mindre,
over en langre tidsperiod. Dessa fyra orsaker till
stressreaktioner kan inte sallan paverka en individ i
olika kombinationer och effekterna kan bli
kumulativa.

Tecken pa stressreaktioner

Upplevelser, beteenden och symtom pa svarare
stressreaktioner ar oftast likartade oavsett
bakgrund. De omfattar:

Figur 3. Hur FHS passar in i stresskontinuum

Reagerar
[Zh

FHS for insatspersonal

e Upplevelse av att inte ha kontroll 6ver sin
kropp, sina kanslor eller tdnkandet.

e Att ofta ha svart att somna eller sova.

e  Aterkommande svara mardrémmar.

e |hallande svara skuld- eller skamkanslor.

e  Enovan kansla av att vara samvetsl|6s.

e Attacker av panik, ilska eller raseri.

e Minnesforlust eller férmaga att téanka
rationellt.

e Attinte langre kunna njuta av lustfyllda
aktiviteter.

e  Forlust av tidigare moraliska varderingar.

e Bestaende forandring i beteende eller
upptradande.

Hur FHS passar in i stresskontinuum
FHS kan ses som en verktygslada som ar till for
att fylla omradet mellan utbildning,
stresshantering och prevention i vinstra delen

Paverkad
[Crange)

Stod fran
Ledare

FHS

Kamrat-

stodjare F H s

Sjilvhiilp,
stod fran

kollegor och F Hs
famiilj




av Stresskontinuum och de kliniska behandlingarna
som ar tillgéngliga fran vardgivare i den hogra
delen. FHS beskriver hur stress kan hanteras i gul
och orange zon och dar i princip vem som helst kan
bidra, dverallt.

Vetenskaplig grund for FHS

Grunden i FHS utgar frdn en omfattande
litteraturgenomgang som utférdes av Steven
Hobfoll och medarbetare 2007. De fem
grundelementen for stod i akutfas som ar
relaterade till battre aterhdmtning fran stress ar:

1. Frdmja en kansla av sdkerhet. Att kunna behalla
eller att ateruppratta en kdnsla av sdkerhet kan
minska risken for svarare stressreaktioner.
Upplevelsen av sdkerhet kan forvisso vara relativ
och det ar viktigt att ha en balanserad syn nar det
géller nivaerna av fara i omvarlden.

2. Framja lugn. En viss niva av oro eller angest kan
nog betraktas som normalt. Forhéjd puls, forhojt
blodtryck och snabb, ytlig andning kan dock vara
associerat med bristande vatskeintag, nedsatt
formaga att fatta beslut samt sémnstoérningar och
hélsoproblem over tid.

3. Framja samhérighet. Socialt stod ar en av de
starkaste skyddsfaktorerna mot svarare
stressreaktioner och ar kopplat till kdnslomassigt
valbefinnande och aterhdmtning efter allvarliga
handelser.

4. Framja sjalvtillit och tillit till organisation och
samhalle. Manniskor som har tilltro till sin egen
formaga att hantera de svarigheter de hamnat i,
kan hantera svara handelser, |6sa problem och
uppvisar storre motstandskraft i samband med
aterhamtningen.

The National Fallen Firefighters Foundation
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5. Framja en kdnsla av hopp. Hopp &r en tro pa att
saker kommer att utveckla sig pa basta mojliga
satt.

FHS beskriver ett antal punkter innehallande
verktyg utformade for att uppmarksamma tidiga
varningstecken nar det galler svarare
stressreaktioner; utvardera behov; fa hjilp och
stod nar det behovs samt for att bista
insatspersonal under och efter exponering for
svarigheter eller potentiellt traumatiska handelser
(PTH). FHS &r ocksa till for att framja stodjande
atgarder pa arbetsplatsen och fér uppféljning Gver
tid. De som anvander FHS bidrar ocksa till att
stédja individen nar det galler problemldsning och
att stodja aterhamtning for att minska risken for
utveckling av svarare stressreaktioner. Det innebar
ocksa att planera hur olika resurser kan anvandas
som kan framja aterhamtning, valmaende, kontakt
med andra och atergang till full funktion i
framtiden.

FHS bestar av sju punkter (U4S2F)
Uppféljning, Samordning, Sdkerhet, Stabilisering,
Samhérighet, Funktion samt Fértroende. En mdjlig
akronym kan skapas genom att utga fran
begynnelsebokstaverna i dessa sju punkter: U4S2F.

Figur 4 ger en Oversikt 6ver dessa sju punkter och
hur de hor ihop. Dessa punkter beskrivs mer
ingdende nedan med exempel pa hur FHS kan
anvandas for hantering av arbetsmiljorelaterad
stress.
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Figur 4. Oversikt 6ver de sju FHS-punkterna (U4S2F)

FHS-atgard

Uppfoljning
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Samordning e  Undersok vilka fler som behover kdanna till den aktuella situationen

e Remittera for professionell bedémning vid behov
e Underlatta atkomsten till annat stod

Stabilisering Minska fysiskt spanningstillstand (lagre puls, langsammare andning)
Minska intensiteten i negativa kanslor sasom radsla och ilska
Lyssna empatiskt om en drabbad har behov att delge sina upplevelser

Férmedla information som kan bidra till lugn

Samhérighet

e  Stod atergang till full funktion
e Stdd deltagande i verksamhet/utbildning som starker funktionen
e Uppmuntra att gradvis ater exponeras for arbetsrelaterad stress

Fortroende

10



Uppfoljning

The National Fallen Firefighters Foundation

FHS for insatspersonal

FHS-delen Uppfdljning, innebdr att uppmarksamma
funktionsnivan hos medarbetare och notera
eventuella tydliga och bestaende forandringar i
beteenden som kan tyda pa att de &r paverkade av
stress som beskrivs i orange zon. Uppfdljning
innebdr i huvudsak att medvetet notera om
medarbetare som exponerats for uttalade eller
kroniska stressorer, aterhamtar sig val pa egen
hand, eller r i behov av andra forebyggande
insatser enligt FHS, eller om nagon bor éverforas
for professionell bedomning. Det innebar ocksa att
vardera effektiviteten av andra FHS-insatser samt
att sdkerstalla att den drabbade individens
aterhdamtning gar framat.

Pa manga arbetsplatser ingar redan nagon form av
uppfoéljning pa mer informell bas. Inom ramen for
FHS ar dock uppféljning en pagaende process som
utfoérs kontinuerligt och medvetet av bade
medarbetare och chefer. Nar uppfoljning ar helt
integrerad i de normala dagliga rutinerna pa en
arbetsplats, kommer dessa fardigheter att kunna
anvandas rutinmassigt. Det kan ske genom att
medarbetare battre kan notera varningstecken och
stodja dem som ar paverkade av stressreaktioner
som foéljd av dagliga upp- och nedgangar, kronisk
arbetsrelaterad stress, eller efter exponering for en
potentiellt traumatisk handelse (PTH).

Mal med Uppfdljning ar att:
1. Identifiera aktuell stressniva.
2. Notera faktorer som paverkar funktionen i
arbetet.
3. Klargora om det finns behov av:
e  Andra FHS-insatser.
e Andra former av stod, fysiskt,
emotionellt, socialt eller andligt.
e Attt andra kanner till situationen.
e Atttareda pa andra som kan bidra med
stod.

Vad innebar Uppfoéljning?

Figur 5 beskriver huvudpunkterna under
Uppfdljning. Den forsta och mest kritiska delen
handlar om att observera — att titta och lyssna
efter verbala eller icke verbala tecken pa att
individen &r paverkad av stressreaktioner eller i
behov av stdd. Det ar da viktigt att identifiera
aktuella eller tidigare stressorer och att notera
utvecklingen av reaktioner eller férandringar i
beteendet dver tid.

| de flesta fall duger det inte med att folja upp pa
avstand. Om det finns indikationer pa eventuella
stressreaktioner bor individen foljas upp genom ett
personligt mote, och att vid behov dven soka
information dven pa andra satt. Det som da
framkommer kan bidra till att klargéra om
eventuella stodatgarder ar aktuella, baserat pa var
individen befinner sig i stresskontinuum eller en
beddmning av graden av fara fér den enskilde eller
andra.

Det skulle kunna vara fruktbart att jamféra Uppféljining
med férsta steget ndr man évar livrdddning pé en
trdningsdocka. De som évas, instrueras att forst kolla om
dockan verkligen ér i behov av livrdddande insatser. De
fragar, “halld, hallé mar du bra?” och skakar lite pa
dockans axlar innan de vidtar Gtgdrder fér hjdrt-
lungréddning. | sin enklaste form innebédr Uppféljining att
man tittar och lyssnar efter tecken pa stresspaverkan i
orange zon innan man bestdmmer sig fér vad man ska
vidta fér datgdrder direkt eller senare.

Varfor ar detta viktigt? Insatspersonal ar
regelbundet exponerade fér hoga nivaer av
intensiv och aterkommande stress. Dessa
stressorer, endera isolerade eller i kombination
med andra pafrestningar i individens privata liv,
kan bidra till utvecklingen av stressreaktioner.
Arbetskamrater och chefer maste kontinuerligt
folja upp eventuella stressreaktioner hos sina
medarbetare for att:
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e  Medarbetare som ar paverkade av stress
kan vara de som sist marker det.

e Endel som &r paverkade kan pa vissa
arbetsplatser finna det svart att be om
hjalp.

e Att matcha behov och resurser kraver
kontinuerligt pagaende vérdering.

e | vilken stresszon man befinner sig och de
behov man har kan dndras over tid.

e Konsekvenser av stressreaktioner kan vara
lange och lunder lang tid uppfattas som
normala av den enskilde.

Identifiering av de som ar i behov av stéd
Forsta steget i FHS ar att identifiera medarbetare
som har stressreaktioner motsvarande orange zon
och som ar i behov av stdd. Det finns tre lika viktiga
indikatorer pa att en individ ar drabbad av
stressreaktioner motsvarande de i orange zon:

1. Nyligen exponerad for allvarlig handelse: En
medarbetare som var inblandad i en hdndelse med
hog potential for att leda till stresspaverkan.

Figur 5. Huvuddelarna i Uppféljning

The National Fallen Firefighters Foundation

FHS for insatspersonal

Exempel kan vara livshot (véldigt nara eller klarade
sig precis), forlust av nagon eller nagot viktigt (ex.
skilsmassa, dodsfall, att bli pensionar eller
utebliven befordran) eller att ha upplevt moralisk
stress. Att nyligen exponerats for PTH, t.ex. allvarlig
hdndelse med dodsfall eller en arbetskamrats dod,
kan utgora viktiga indikatorer for stresspaverkan
enligt orange zon.

2. Reaktioner: En individ som upplever tydliga,
ihallande och besvédrande kdnslor som radsla, ilska,
angest, ledsenhet, skuld eller skam.

3. Nedsatt funktion: Individen uppvisar tydlig och
ihallande nedsattning av funktionen i fysisk,
mental, social eller andlig bemarkelse, och som
star utanfor dennas formaga att hantera sjalv.

Att lara sig att vara uppmarksam pa indikatorer pa
stresspaverkan enligt orange zon ar en viktig
formaga. Chefer och ovrig personal kan bli
medvetna om tydliga stressindikatorer pa olika
satt, till exempel nér:

Uppfdlining

Ob=ervera Stressorer

Ly==na Reaktioner

Funktionsformaga

Hur individen swvarat

pa stidinzatzer

Personligt mate Farlighet

Infermaticn fran andra
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En medarbetare som i samband med
allvarlig stresspaverkan uppvisar ett
plotsligt andrat beteende.

En medarbetare som anfértror att denna
drabbats av stressreaktioner alternativt
allvarlig paverkan i sitt satt att fungera.
En ur personalen eller en narstaende till
nagon ur personalen hor av sig angaende
en medarbetare som uppvisar tydliga
stressreaktioner.

FHS for insatspersonal

e  Personal har exponerats for PTH med flera
dodsfall, alternativt en hdndelse dar en
medarbetare har omkommit.

Figur 6 anger exempel pa indikatorer pa stress i
orange zon som kan foranleda FHS-insatser.
Notera att nyckelindikatorn pa stress i orange zon
ar hur individen reagerar pa en héindelse -
speciellt en tydlig fordndring i graden av
reaktioner eller funktionsnivd.

Figur 6. Exempel pa indikatorer pa stress i orange zon som kan féranleda FHS-insats

For individen ovanligt férsamrad hygien
alternativt, 6verdriven kroppsvard
Plotsligt nedsatt funktion i arbetet
lhallande glomska

For individen ovanligt nedsatt férmaga att
reglera kanslor

Indikator Observera Lyssna efter
En livsfarlig hdandelse i samband med “Jag holl pa att mista livet i en
Stressorer insats eller utbildning motorcykelolycka igar.”
Forlust av eller allvarlig skada hos en eller ”Min son har drabbats av en allvarlig
flera vanner, arbetskamrater eller chef sjukdom.”
Handelse dar en individs agerande eller ”Min mamma har just dott.”
brist pa agerande innebar ett brott mot ”Min man blev nyligen arbetslos.”
viktiga moraliska varden ”Jag precis forstatt att min fru har bedragit
Stressreaktioner i gul zon som fortsatter mig!”
dag efter dag i flera manader “Min man har precis lamnat mig.”
”Jag fick just besked om att jag har en
allvarlig hjartsjukdom.”
”Barnet som dog i branden paminner om
mitt eget barn.”
Rastloshet eller ihdllande agitation ”Jag kan inte sluta tdnka pa handelsen, den
Reaktioner For individen ovanliga utbrott av ilska, aterkommer i mina tankar hela tiden.”
angest eller radsla ”Jag vaknar ofta av samma mardrom.”
For individen ovanliga beteenden som ”Min energi har tagit slut.”
brak, alkoholéverkonsumtion eller ”Allt var mitt fel.”
storande upptradande ”Jag litar inte pa nagon pa den har
Ihdllande ledsenhet eller franvaro av arbetsplatsen léngre.”
vanliga kanslouttryck
Forlust av intresse for arbetet, hobbys
eller deltagande i andra sociala aktiviteter
Drar sig undan social samvaro
Tydlig och ihallande férandring i ”Jag kan inte fa ner min puls.”
Funktion personlighet ”Jag har inte sovit bra pa flera veckor.”

”Jag har forlorat matlusten och gatt ner
mycket i vikt.”

”Jag ar radd att jag ska tappa kontrollen
och gora nagon illa.”

”Jag har borjat dricka mer an vanligt.”
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Att tala om stressreaktioner

| de flesta fall ar det nédvandigt att tala med den
aktuella individen for att kunna goéra en riktig
bedémning. Akronymen OLIKA kan kanske bidra till
att komma ihdg och vara anvandbar nar man ska
tala med nagon om stressreaktioner:

Observera upptradande och beteende och leta
efter monster.

Lat den drabbade veta vad du noterat hos
individen. Bara fakta, undvik tolkningar och
varderingar.

Informera om varfor du ar oroad 6ver vad du
noterat och klargor varfér du tar upp amnet.

Kontrollera hur den drabbades sjalv ser pa sitt eget
upptradande/beteende.

Ange tydligt din oro och diskutera eventuella andra

mer efterstravansvarda satt att fungera.

Denna OLIKA-akronym kan anvandas for att

undersdka indikatorer som talar for

stressreaktioner i orange zon samt for att samla

information for att besvara foljande fragor:

o | vilken stresszon befinner sig individen i
nuldget och vad kan ha bidragit till det?

Exempel

The National Fallen Firefighters Foundation

FHS for insatspersonal

e  Skulle den drabbade ha nagon nytta av andra
stodatgarder i FHS; Stabilisering, Samhorighet,
Funktion eller Fortroende?

e Behover den drabbade remitteras for
professionell bedémning?

Soka information fran andra kallor

| uppféljningsprocessen kan det vara till hjalp (med
den drabbades tillatelse) att inhdmta mer
information fran medarbetare och/eller
narstaende, kanske med st6d av OLIKA-
akronymen. Ater handlar det om att observera och
lyssna efter tecken pa indikatorer f6r
stressreaktioner i orange zon:

1. Aktuella eller tidigare stressorer

2. Eventuella negativa reaktioner

3. Férsamrad funktion

Informationen fran andra kéllor kan styrka eller
motsdga information fran den drabbade. Oavsett
kan det bidra till en battre bedémning och hur man
bor ga vidare.

Fortsatt uppfoljning

Det ar viktigt att notera att uppféljning inte sker
bara vid ett tillfalle. Aven om individen verkar
bemastra situationen pa ett bra satt kan de initiala
skalen till uppféljning anda riskera att individen
framover kan fa stressreaktioner beskrivna i
orange zon. Varje FHS-insats bor saledes foljas upp
over tid efter behov.

“Jag forsoker lara kdanna var och en av min medarbetare, sa att jag vet hur de fungerar i vanliga fall och

hur eventuella varningstecken skulle kunna te sig. Istdllet for att bara sitta pa kontoret gar jag ofta runt

bland medarbetarna och kollar laget. Det hjalpte vid ett tillfdlle ndr en medarbetare berattade om sin

gravida fru och sin oro for att barnet skulle visa sig vara dott vid forlossningen. Efter det avsatte jag lite

tid da och da for att kolla att han var okej.”
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Samordning
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FHS for insatspersonal

Den andra punkten i FHS &r Samordning, vilket kan
bli en direkt konsekvens av Uppfdljning.
Samordning har tva mal:

1. Att informera de som behéver kédnna till
situationen.

2. Att inhdmta mer information om andra
stodinstanser som kan behévas.

Vad innebar Samordning?

Figur 7 visar huvuddelarna av atgarder under
Samordning.

Det ar tre insatser som kan bli féljden beroende pa

informationen som inhdmtades under Uppféljning:

1. Samverka innebdr att utveckla ett partnerskap
med individen samt att undersdka eventuella
resurser och mojligheter for stod. Det kan handla
om att 6verfora individen till andra stédresurser,
till exempel en mentor, en fértroendeingivande
medarbetare, kamratstddjare, alternativt
overforing for professionell bedémning vid
foretagshalsovarden eller motsvarande vid behov.
Vilka resurser som blir aktuella att samverka med
beror pa situationen och befintliga relationer med

individen (chef, kamratstodjare eller medarbetare).

Figur 7 Huvuddelarna i Samordning

2. Informera innebér att aktivt engagera
nyckelpersoner som behéver veta, har formaga att
bidra inom organisationen eller som kan formedla
emotionellt stod. Sadant stod ar mest effektivt om
det sker i samarbete med den drabbade.

3. Overfor handlar om att remittera individen for
professionell bedémning vid behov. Det ar viktigt
att de som formedlar FHS ar medvetna om
begransningar nar det géller den egna
kompetensen. Nar nagon ur personalen lider av
stressreaktioner som ar bortom vad chefer,
medarbetare eller FHS-stodpersoner kan hantera,
ar det nodvandigt att drabbade 6verfors till [amplig
instans.

Samordning av resurser for stod eller
behandling

Den som formedlar FHS kan behdva éverfora en

drabbad till mer avancerad stédniva och komma

fram till vilken resurs som skulle passa bast. For att

na dit bor foljande faktorer 6vervagas:

e Hur trygg ar FHS-formedlaren nar det géller
den egna bedémningen?

e Hur val kdnner FHS-férmedlaren den aktuella

individen?

For att stodja
aterhdamining

Hirstaende

Avseende sikerhet

Kamrater

For attfa mer
information

Samordning

Chefer

Rekommendera
resurser

Far konsuliation

Direkt till hogre
vardniva
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Skulle den drabbade ha battre nytta av annat Vid tveksamhet kan andras uppfattning vara till
stod an FHS? hjélp. Eftersom en del frégetecken kan kvarsté kan
Finns det tillgang till andra resurser, till andras uppfattningar darfér ofta bidra till en battre
exempel féretagshélsovard eller andra helhetsbild.

instanser?

Hur har den drabbades tillstand dndrats Att samordna insatser med andra stodresurser
overtid? Ar det battre, pd samma niva eller har slutar inte med att individen 6verférs dit. Aven om
det forvarrats? den drabbade har kontakt med annan stodinstans

ar fortsatt uppféljning viktig for att undersoka att
det aktuella stodet eller den eventuella
behandlingen motsvarar individens behov.

Exempel

“En medarbetare noterade att hennes chef ofta var argsint och att denna drack for mycket. Hon
berattade det for en kamratstédjare om att hon var bekymrad for chefen. Kamratstodjaren i sin tur
kontaktade en kollega till chefen som informerade denna om att nagra medarbetare var oroliga for
honom och att det nog var nédvandigt fér honom att hantera det han hamnat i. Det slutade med att
chefen sedan sokte adekvat hjalp.”

Exempel

“En hustru till en medarbetare ringde till en av kamratstédjarna och informerade om att hennes man
hade utvecklat ett beroende for smartstillande Iakemedel. En krisstédjare kontaktade en annan
medarbetare som kdande den aktuelle individen val och tillsammans stédde de den drabbade att
komma ivag till en professionell behandlingsinrattning.”

Exempel

”Vli hade en medarbetare som ofta var irriterad och svar att samarbeta med och som det var svart att
komma néra. Vi kdande dock en god van till honom som vi (med medarbetarens godkdnnande)
engagerade och som tog sig an honom i storre utstrackning. Vi fortsatte att ha kontakt med hans van
for att ha koll pa hur det gick for var medarbetare.”
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Sdkerhet
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FHS for insatspersonal

| samband med insatser ar insatspersonal ansvariga

for sin egen samt for sina medarbetares sakerhet.
FHS-delen Sakerhet kan ses som en forlangning av
detta forhallningssatt och avser till alla atgarder
som kan minska eventuella hot mot sékerheten
som kan vara en féljd av en individs
stressreaktioner. Malet med Sdkerhet ar att:

1. Sakerstdlla den drabbades och andras
omedelbara fysiska sdkerhet.

2. Framja en kansla av psykologisk trygghet och
stod.

3. Skydda mot ytterligare stress.

Delen Sakerhet anvands bara nar det &r aktuellt,
om en drabbad individs reaktioner endera
paverkar sakerheten, alternativt vid oro for
densamma. Figur 8 beskriver huvuddelarna i
Sdkerhet. Komponenterna handlar om att finnas
tillhands vid behov; géra miljon saker for den
drabbade och medarbetare vid eventuell fara;
understddja kdnslan av sakerhet genom minskad
risk for fara samt lugn och ordning.

Sdkerhet och ndista FHS-del, Stabilisering dr i
analogi med tidigare ndmnda livrdddningsinsats.
Dessa delar anvéinds kanske sdllan men kan
motverka fortsatt fara i avvaktan pa tillgang till
andra former av stédinsatser.

Nar behovs FHS-delen Sakerhet?
Denna del blir aktuell nar en eller flera individer

uppfattar att det finns ett hot mot sikerheten eller

om de oroar sig for densamma. Sadana situationer
kan delas in i tre kategorier:

. Den drabbade individen ar i fara
Denna befinner sig i en omedelbar
farosituation; har nedsatt medvetenhet om
situationen eller kan inte ténka rationellt eller
fatta bra beslut som féljd av stress.
Individen kan ha drabbats av en frysnings-
eller panikreaktion i en livshotande situation.
Denna ar sa paverkad av den aktuella
stressorn sa att funktionsférmagan ar nedsatt.
Individen kan eventuellt ocksa ha uttryckt
allvarliga sjalvmordstankar.*

2. Andra kan vara i fara pa grund av den drabbade

Som féljd av den aktuella stressen beter sig den

drabbade pa satt som kan paverka andras

sakerhet, exempelvis:

Pa en olycksplats kan den drabbade vara sa
paverkad av situationen sa att denna glommer
varna kamrater for trafikfaror.

En forare av ett insatsfordon kan ha drabbats
av uttalad frysnings- eller panikreaktion vilket
utgor fara for 6vrig personal i fordonet.

En tidigare traumatiserad medarbetare
Overreagerar som radsla for att tidigare
hdndelse ska upprepas, exempelvis en
insatsledare som onddigtvis och alltfor tidigt
drar tillbaks sin personal fran aktuell insats
vilket kan minska mojligheten for
insatsenheten att radda liv eller reducera
skador.

En medarbetare utgor fara for andra.

3. Den drabbade uppfattar sig vara utsatt for fara

En medarbetare och/eller dennas narstaende
upplever sig vara i fara, till exempel efter att
en kollega omkommit i tjansten.

*Hot om sjalvmord maste alltid tas pa allvar. Samtidigt kan det inte vara ditt ansvar att avgéra om hotet ar

allvarligt eller inte. Individer som hotar att ta livet av sig ska 6verforas till adekvat instans som akutsjukvarden

eller annan instans foér professionell bedémning.
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Figur 8. Huvuddelarna i Sakerhet

The National Fallen Firefighters Foundation

FHS for insatspersonal

' Sakra Andras
Beredskap @ Q’IW

Auktoritativ ndnarc

Redo att hjdlpa

Seoch lyssna \arna

\ar uppmérksam Skydda

Limna stod

Vad innebar punkten Sakerhet?

I denna del handlar det om att den som formedlar

FHS betonar sdkerhet och sadant som starker

kanslan av detsamma genom att:

e  Fatta beslut at nagon som inte kan tanka
riktigt klart.

e Vidta atgarder i ndgons stalle som inte
upptrader pa ett sakert satt.

e  Upptrada med auktoritativ narvaro for att fora
drabbad i sdkerhet.

e Varna och skydda andra som kanske inte ar
medvetna om faran.

e  Bidra till att skapa en trygg och saker miljo
som framjar dterhamtning.

Hur bor delen om Sakerhet genomfoéras?
Alla atgarder som snabbt kan bidra till att 6ka
sakerheten fér dem som &r i fara kan betraktas
som en atgard i denna del. Antalet mojliga icke-
verbala och verbala atgarder far nog anses vara
granslost. Sannolikt ar det sa att de flesta
sakerhetsatgarderna, vidtas intuitivt och instinktivt
i farliga situationer.

Stark
Kansla av
akerh

Varna Stédjande ndrvaro
Skydda Minzka kao=/fara

Lys=naoch
kKommunicera

Nar man genomfor sakerhetsatgarder ar tva
prioriteringar vasentliga: (1) ta itu med
sdkerhetsaspekter omedelbart, och (2) begransa
inte andras autonomi mer dn vad som ar
nodvandigt av sdakerhetsskal. Vidta darfor
tvingande atgarder mot andra i sa liten
utstrackning och sa kort tid som mojligt.

Foljande mojliga forslag for atgarder inom ramen
for Sakerhet ar graderade fran minst till mest
tvingande.

Icke-verbala atgarder for att omedelbart sikra

situationen:

e  Setill att du far 6gonkontakt.

e  Hall upp dina hénder i en ”stoppgest”.

e Ta ett fast och tryggt grepp med en hand om
den drabbades axel eller arm.

e  Skaka eller knuffa den drabbade lite att for att
fa dennas uppmarksamhet.

e  For fysiskt individen i sdkerhet.

e  Om nddvandigt, ta fysisk kontroll 6ver
individen pa basta mojliga satt.

18



The National Fallen Firefighters Foundation

Verbala atgarder for att sikra situationen: .
e  Fraga ”Ar allt bra?”
e Fraga ”Behdver du hjalp?”
e  Ge anvisningar om vad drabbade bor gora. °
e Taansvar och foresla ett sakrare
handlingsalternativ.
e Ropa ut varningar vid omedelbar fara.
e Vid behov, ge kraftfulla direktiv om att sluta
med nagot som kan leda till fara. .

Majliga atgarder for att skapa en sdker miljo och .
sadant som starker kdnslan av detsamma:
e  Genomfor After Action Review (AAR) med
fokus pa vad man lart sig och problemlosning. °
e Setill att de som behover vila far majlighet till
det.
e  Fokusera stodet pa dem som till féljd av sina
stressreaktioner oroat sig sarskilt for sin eller
andras sakerhet.

FHS for insatspersonal

Ova personalen i att vara fokuserat medvetna i
olika situationer, samt om beslutsfattande
under stress.

Utveckla insikten hos bade organisationen och
personalen avseende ansvar i sékerhetsfragor,
genom att starka medvetenhet om detta samt
att motverka beteenden som riskerar
sakerheten.

Se till att medarbetarna jobbar i par eller
mindre grupper.

Ta omedelbart itu med oro bland personalen
efter att ndgon medarbetare skadats eller
omkommit i tjdnsten.

Férmedla stod till och utbilda vid behov
personalens narstdaende om nagon
medarbetare skadats eller omkommit i
tjansten.

Vilka ar potentiella hinder for Sakerhet och hur kan dessa dévervinnas?
Eftersom atgarder i FHS-delen Sakerhet ofta blir aktuellt i svara och stressande situationer kan det vara av
varde att i forvag overvaga hinder for sddana atgarder och satt att hantera dessa. (Figur 9).

Figur 9. Potentiella hinder for Sakerhet och hur man kan 6vervinna dessa

Potentiella hinderfor Sakerhet Satt att overvinna eventuella hinder

e Du kan inte tanka klart eller kan inte hantera e Se till att skaffa hjalp

sakerhetsaspekter

e Du ar upptagen med att ordna for din egen e Setill din ordna upp din egen sakerhet innan du
sakerhet forsoker stodja andra

e Du har svart att fa den drabbades e Ta hjalp av chefer, kamratstodjare eller
uppmarksamhet och att skapa fortroende hos narstaende till den drabbade
denna

e Den drabbade ar fortsatt angestfylld efter att o Overvig stod fran kamratstédjare eller
ha forts till saker plats och dar informerats om professionellt stod fran foretagshalsovarden

eventuella aktuella risker

e Narstaende till en drabbad &r oroade for e Organisera stod for de narstaende via
sakerheten efter att en arbetskamrat till kamratstodjare eller annat familjestod.
denna omkommit i tjansten e Inkludera detta tema i en After Action Review.

e Ge rad till insatspersonal om hur de kan hantera
sina narstaendes oro
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Exempel

“Efter att en av vara arbetskamrater omkommit i tjdnsten, namnde flera av mina medarbetare att de
inte kunde ga hem och séga till sina narstdende att deras arbete var sdkert. De kdnde sig sarbara och
var pressade av narstdende att eventuellt sluta. Vi samlade medarbetarnas narstaende till ett méte dit
vi bjudit in personal fran en annan enhet som tidigare forlorat en arbetskamrat. De berattade om hur
de hade tagit sig igen om den situationen. Det bidrog till att vara narstaende ocksa kunde ta sig
igenom den aktuella handelsen och medarbetarna kdnde mindre press.”

Exempel

“I samband med en 6versvamning i vart samhalle var flera av var insatspersonal splittrade mellan att
behova tjanstgora och att vara hemma hos sina narstaende och hantera éversvamningen i sina egna
bostdder. Verksamhetschefen informerade da att om 6versvamningen inte var for allvarlig, kunde
personalen stanna hemma. Arbetsgivaren sag ocksa till att personal som drabbats av 6versvamningen
ocksa fick stod fran medarbetare och satte dem i kontakt med resurser for att hantera till exempel

forsakringsarenden efter handelsen.”
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Stabilisering
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Vad innebar Stabilisering?

Denna del handlar om att lugna ner och minska
stressreaktionen i kroppen samt ocksa mentalt. Pa
sa vis kan man framja aterhdmtning till normalt
fysiskt och mentalt fungerande, minska fysiologisk
aktivering och nivaerna av stresshormoner.
Atgarderna i Stabilisering, kan lugna aktiveringen i
kroppen genom att minska muskelspanning och
hjartfrekvensen.

Figur 10. Huvuddelarna i Stabilisering

Atgarderna kan lindra reaktioner som ridsla, ilska,
skuld eller skam. Atgarderna kan ocksa bidra till att
kunna fokusera battre genom att rikta
uppmarksamheten utat, bort fran angest och
andra inre reaktioner. | tilldgg kan stabilisering
uppnas genom vila som kan bidra till aterhamtning
och lakning. Figur 10 visar huvuddelarna i
Stabilisering.

Stabilisering

Minska Lyssna empatiskt H_ikta
tweranstringning, uppmdarksamhet
iweraktivitet och Minska emotionell utat Somn
hjartfrekvens intensitet

Rekreation

Distrahera

Bidra till att ater
kunna fokusera

Time out

Avslappning

Nar behovs atgarderna i Stabilisering?
Stabilisering behovs nar intensiv stress paverkar en
individs formaga att minska sin fysiologiska
aktivering eller kanslomdssiga intensitet. Vanligen
finns det tre kategorier av situationer som kraver
stabiliserande atgarder:
1. Nar den fysiologiska aktiveringen kvarstar pa
sadan niva som kan noteras vid:

e  Forlust av fysisk kontroll.

o  Overdriven rastléshet.

e Hyperaktivitet eller 6verdriven

vaksamhet.

2. Nar kognitiva funktioner ar paverkade kan nagon
eller flera av nedanstaende noteras:
e Snabbt och pressat tal (pratar for fort).
e Nedsatt medvetenhet om situationen och
nedsatt beslutsformaga.
e Tankeflykt (tankar hoppar snabbt mellan
olika @mnen).
e Svarar inte adekvat pa fragor eller nar
direktiv ges.
e  Frysningsreaktion.
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3. Vid forlorad kontroll dver negativa kanslor, vilket
kan visa sig genom:
e Svarighet att kontrollera radsla, angest eller

panik.

. Svarighet att kontrollera nedstamdhet eller
ilska.

. Intensiva kdnslor av skuld eller skam.

Hur fungerar Stabilisering?

Stabilisering syftar till att aterstalla samverkan

mellan sjalvmedvetenhet, hjarna och kropp.

Atgarderna kan framja aterhamtning och likning

genom att:

e  Minska muskelspanning.

e  Minska behov av mental och kdnslomassig
anstrangning.

e Lugna ner hjartfrekvensen.

e  Minska nivan av stresshormoner.

e Minska intensiteten i negativa kanslor som
radsla och ilska.

e  Oka positiva kanslor som sdkerhet och tillit.

e  Oka forméagan till sjalvkontroll.

e Aterstilla mental klarhet och fokus.

Hur bor Stabilisering genomforas?

Som vid FHS-delen Sdkerhet, kan Stabilisering
genomfdras med verbala eller icke-verbala inslag.
Aktuella atgarder bor alltid anpassas till situationen
och till den individ som behdver stédet.

Har beskrivs nagra satt for att snabbt lugna en
individ som upplever sa intensiv stress att det
inverkar pa dennas funktionsférmaga:

Icke verbala atgarder for att direkt bidra till

stabilisering:

e Etablera en tillitsfull, lugn auktoritativ fysisk
narvaro.

e Se till att du far 6gonkontakt.

e Stanna kvar hos den drabbade.

e  Forsok kontrollera dina egna eventuella
kanslor av radsla, ilska, otalighet eller avsky.

e Anvand fysisk beréring om det inte ar
olampligt eller nar det inte upplevs som
hotande.

The National Fallen Firefighters Foundation
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Verbala atgarder for att direkt bidra till

stabilisering

e Upprepa lugnande fraser, som t.ex. “Lugn
nu...” eller ”"Det &r okej...”

e  FoOrsdkra drabbad om att situationen ar sdker
och att du finns dar som stdd, “Jag ar har med
dig...” eller "Du ar i sdkerhet nu...”

e Var uppmuntrande, “Du klarar det...” eller
”Dar ser du, det fungerade...”

e Ge lugnande anvisningar, ”Vi tar det lugnt.”
eller "Vi forsoker att slappna av.”

e  FoOrsOk att fa den drabbades uppmarksamhet

1”7

genom att sdga “Se pa mig!” eller "Lyssna pa

1”7

min rost

Atgirder dver tid fér att bidra till stabilisering

e  Minska eventuellt kaos dar ni befinner er.

e Faindividen att fokusera pa dina anvisningar
genom att fraga hur denna uppfattar vad som
hander.

e  Ge tydliginformation om din uppfattning om
handelsen och tydliga instruktioner om vad
som ska ske harnast.

e Tatagisituationen men lyssna pa, och
acceptera aterkoppling fran den drabbade.

e  Bidra till distraktion genom att be den
drabbade lyssna pa dina fragor och
instruktioner, alternativt att tdnka pa nagot
annat.

e  Fokusera ocksa pa dig sjalv och din egen
stressniva for att undvika att du bidrar till kaos
eller mer angest.

e Anvand grundningstekniker och gér 6vningar
med langsam andning.

Stabiliserande stod till individer med ilska

e Distrahera: fraga om den drabbade kan hjilpa
till med en uppgift eller ta en paus genom att
ta en promenad for att kunna lugna ner sig
eller att gora nagot annat ett tag. Forsakra
denna om att du eller nagon annan kommer
att vara kvar nar denna atervander.
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Desarmera situationen: Fraga den drabbade
om det gar att se pa situationen pa ett annat
satt, fran nagon annans synpunkt eller foresla
denna att tala med nagon som star denna
nara.

Distansera: Vid behov separera de som ar arga
pa varandra eller hall dem sysselsatta med
nagot pa olika platser.

Skaffa stod: om du kanner dig illa till mods
eller hotad, var inte radd for att s6ka annat
stod.

Stabiliserande stdd till de som forlorat nagon

Nar en medarbetare har varit med om ett dodsfall,

endera i arbetet eller privat:

Det ar oftast béast att inte sdga nagonting. Det
handlar om att vara tillhands. Var narvarande,
var tyst och lyssna.

Forsok inte att fa nagon som sorjer att ma
battre, da det inte finns nagot battre satt att
kdnna i den stunden. Var bara dar.

Om nagon anda vill tala med dig om forlusten
kann dig trots det inte tvingad att tala. Det
finns inga "magiska ord.” Lyssna och var ett
stod pa det for stunden lampligaste sattet.
Folj upp med kontakt ndrmaste veckorna eller
manaderna for att bedéma utvecklingen.

The National Fallen Firefighters Foundation FHS for insatspersonal

Satt att stabilisera dver tid

e Lyssna noggrant efter besvarande tankar,
kanslor eller minnen.

e  Fragavad du kan bidra med for stunden eller
vad den drabbade tror skulle kunna vara till
hjalp.

e Forse drabbad med information om arbetet,
om férmagor eller strategier som kan bidra till
att den drabbade kdnner sig informerad och
kan uppleva mer kontroll.

e Genomfor eventuellt en After Action Review
som fokuserar pa vad man lart sig av
hédndelsen och diskutera hur man kan hantera
liknande situationer i framtiden.

e Utveckla en kultur av ldrande utifran alla
insatser snarare an ett forhallningssatt dar
man domer och bestraffar for begangna
misstag.

e Motverka och férhindra ryktesspridning.

e Lat medarbetare forsta att du mott drabbade
med liknande stressreaktioner vid flera
tillfallen tidigare.

e Omdet ar lampligt, be andra som upplevt
liknande handelser att vara nagon form av
mentor for den drabbade.

o Setill att informellt och formellt kamratstod
blir en accepterad del av den aktuella
kulturen.

Vilka ar potentiella hinder for Stabilisering

och hur kan dessa 6vervinnas?

Som i avsnittet Sakerhet blir Stabilisering oftast
aktuell i redan svara och stressande situationer.
Det kan darfor vara av varde att i forvag overvaga
hinder for sddana atgarder och satt att hantera
dessa. (Figur 11).
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Figur 11. Potentiella hinder for Stabilisering och hur man kan dvervinna dessa

Potentiella hinderfor Stabilisering
Du har annu inte kunnat lugna ner dig sjalv

Satt att 6vervinna eventuella hinder
Anvand lugnande tekniker pa dig sjalv, vilket kan
hjalpa dig att senare féresla modeller for
stabilisering

Du ar for distraherad och upptagen for att
kunna stédja drabbade

Se till att skaffa egen hjalp

Du ar omgiven av for mycket oljud och kaos

Byt om mdjligt plats till ett lugnare stalle

En annan individ forstarker stressen hos den
drabbade med sitt hégljudda och upprérda
beteende

Be den hogljudande individen flytta till annan
plats om denna inte kan bidra till att stodja den
drabbade

Du kan inte fa den drabbades uppmarksamhet
eller fértroende

Engagera och involvera andra

Den drabbade har svart att lugna sig

Overvig stod fran kamratstédjare eller
professionellt stod fran féretagshalsovarden

Exempel

“Personalen blev orolig ndr en medarbetare kom till arbetet i ett nedsatt psykiskt tillstand. Han
berattade att han hade problem i daktenskapet och att partnern hade attackerat honom bade fysiskt och
verbalt. En krisstodjare tog pa sig att 6vertala medarbetaren och hans fru att starta samtalsbehandling
bade individuellt och i par. Krisstédjaren var noggrann med att vara konfidentiell men kunde informera
att situationen var under kontroll.”

Exempel

“Efter att en i personalen omkommit i tjansten bestamdes att deltagandet i minnesceremonin pa
jobbet skulle vara frivilligt och att det skulle vara majligt for nagon att vid behov anvanda horlurar och
lyssna pa nagot annat under ceremonin om svara minnen skulle dyka upp vid paminnelser om
handelsen. Vi bestamde ocksa att inratta en utbildningsfond for att hedra den dodes istallet for en
minnestavla som annars hela tiden skulle utgéra en paminnelse om handelsen.”

Exempel

“Nar nagra ur personalen hade exponerats for ett fall dar ett litet barn misshandlats till dods,
bestamdes att aktuell personal vid behov kunde ta en "time out” dagen efter. Emellertid kom alla till
jobbet dagen efter och kamratstodjare var dar och kollade laget och fragade vad vi behovde.”
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Vad innebar Samhorighet?

Efter att ha upplevt en intensivt stressande
handelse eller tidsperiod i sina liv, har de flesta
manniskor behov av att vara i kontakt med dem
som star dem néra, for att kdnna sig trygga; for att
kunna tala om sina erfarenheter och vad de
uppfattat; for att bli bekraftade; samt for att
aterstalla begriplighet och forutsagbarhet i sina liv.
Samhorighet avser att direkt och indirekt bidra till
att tillgodose dessa behov.

Atgarderna i Samhérighet avser att stirka tre typer

av socialt stod:

e Instrumentellt stod: praktiskt stod som till
exempel att hjalpa till med vardagssysslor.
Manga drabbade féredrar denna typ av stod
fore kdanslomassigt stéd i samband med att de
upplever stor belastning.

e Informativt stéd: vigledning och goda rad som
stod for drabbade att bemastra aktuella
svarigheter.

e  Kadnslomassigt stod: empatiskt bemotande,
omsorg, och forsakran samt att ge mojlighet
vid behov for samtal och emotionella uttryck.

Om insatspersonal och deras narstaende alltid
fungerade val skulle det inte finnas behov av delen
om Samhdorighet.

Emellertid kommer inte alla individer eller
organisationer att fungera pa optimal niva eller
helt adekvat i samband med svar belastning. Stress
kan leda till friktioner bade pa arbetet och hemma
och kan bidra till ihdllande kanslor av framlingskap
och forlust av tillit. Syftet ar ocksa att identifiera
utmaningar mot bra socialt stod och forsoka
overkomma dessa.

Figur 12 visar pa de tre komponenter som ingar i
Samhérighet. Aven om dessa dr 6verlappande i viss
utstrackning, utgor de separata domaner av
samhorighet och bor évervagas for varje drabbad
individ. Den mest basala delen i Samhorighet ar
att vara nara den drabbade, skapa 6gonkontakt,
lyssna och visa empati. Samhdorighet omfattar dven
vid behov att formedla trost, genom olika former
av lamplig uppmuntran, lindring eller accepterande
av vad den drabbade tvingas ga igenom. Denna del
beskriver ocksa vagar att minska kansla av
framlingskap och isolering som kan bli foljden av
exponering for svar stress. Detta kan ibland uppnas
genom att samverka med andra medarbetare for
att 6ka deras forstaelse for den drabbades
situation, motverka missforstand samt for att vid
behov aterstalla fértroendet for den drabbade.
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Figur 12. Huvuddelarna i Samhorighet
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Samhorighet

Var ' -
() ([

Acceptera

Var tillganglig

Skapa ogonkontakt

Lyssma Lindra

Visaempati

Nar behovs Samhorighet?

Samhorighet dar nara relaterat till foreteelser som
omsesidigt fortroende, respekt och
kommunikation som normalt utmarker
insatsorganisationer. Personal med uttalade
stressreaktioner drar sig inte sallan bort fran andra
och kan pa sa satt forlora tillgang till den tillit och
det kamratskap som de annars uppskattar. Chefer
med stressreaktioner kan pa samma séatt ha svart
att frdmja fortroende och kommunikation i sina
enheter.

Atgarderna i denna del bor anvandas nar man
noterat en forlust av samhorighet inom
organisationen och bland medarbetarna samt om
en drabbad blir socialt isolerad eller hamnar
utanfor. Exempel pa nar atgarderna i Samhorighet
kan anvandas ar nar en medarbetare:

e Inte langre ar sig sjalv och verkar obekvam i
forhallande till andra.

e Verkar skimmas for sina stressreaktioner.

e Arridd att ha férlorat andras tillit i enheten.

e  Har svart att |3ta bli att tanka pa detaljer
rérande en handelse som denna nyligen
exponerats for men ar radd for att tala med
andra om det.

Uppmuntra

Minska
framlingskap!
izoleri

Verka for forstaelse
Motverka missforstand
Aterstill fortroende

Bjud in och inkludera

e  Verkar kdnslomassigt stum och avskdarmad och
inte intresserad av att langre umgas med
tidigare kamrater.

e Arridd for att samtala med andra
medarbetare i enheten plotsligt ska vacka
smartsamma minnen fran handelser som de
upplevt gemensamt.

e Inte kan sluta kdnna sig arg och darfor
undviker andra.

e Aranklagande mot chefer och medarbetare
nar det géller en tidigare allvarlig hdndelse.

e  Blir kritiserad av andra nér det galler en
tidigare allvarlig handelse.

e  Kanner sig utmattad och 6vervildigad.

e Inte ldngre har tillracklig energi for att umgas
med andra.

Hur fungerar Samhorighet?

Atgirderna i Samharighet kan bidra till att minska

individers isolering och framlingskap. Inom

organisationen kan det bidra till:

e En gemensam identitet genom att man delar
erfarenheter och varderingar.

e Gemensamma erfarenheter genom att man
delar uppfattningar, tankar och kanslor.
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e Gemensam forstaelse och betydelse gillande

The National Fallen Firefighters Foundation

tidigare handelser.

e Upplevelse av gemensamt och delat ansvar.
e Upplevelse av att svarigheterna bars

tillsammans.

e Minskad kansla av skuld och skam.

e Okad méjlighet till forl3telse.

e Gemensamt hopp for framtiden.

Figur 13. Stegvisa atgarder for Samhorighet

FHS for insatspersonal

Hur bor atgarderna i Samhorighet

genomforas?

Enligt tabellen i Figur 13, genomfors atgarderna i
Samhorighet i tre steg:

1. Inventera mojliga resurser for socialt stod.

2. Vardera hinder for socialt stod.

3. Vidta atgarder for att undanrdja dessa hinder.

Steg Syfte Genomforande
1. Inventera | Attidentifiera de Identifiera de i enheten som den drabbade har fértroende for
sociala mest lampliga Identifiera nagon inom eller utanfor enheten som haft liknande
resurser resurserna upplevelser och som skulle kunna vara mentor for individen
avseende socialt Identifiera den drabbades viktigaste sociala stodresurser bland
stéd for den dennas narstdende
drabbade
2. Viardera Att forsoka forstd Fraga drabbad om aktuell upplevd grad av social samhorighet
hinder for | varfor den Frdga om den drabbade ar néjd med denna grad av samhérighet
socialt drabbade inte tar Ta reda pa vad som bidragit till eventuell isolering och
stéd hjalp fran framlingskap

tillgangliga sociala
resurser

Observera hur individen umgas med andra och notera monster
avseende brister i kommunikation, respekt eller fértroende/tillit
Fraga medarbetare hur de uppfattar en individ som drar sig
undan

3. Atgirda
hinder

Att ta sig forbi
hindren hos den
drabbade eller
andra for att uppna
battre social
samhorighet

Visa kontinuerligt din omsorg och att du bryr dig

Stod samarbete och sammanhallning

Var en bra forebild eller mentor

Lyssna icke-domande, speciellt efter beskrivningar av forluster,
trauman eller moralisk stress

Uppmuntra eller initiera informella sociala aktiviteter

St6éd en individ som drar sig undan i att vaga ta kontakt med
andra

Var sjalv en forebild nar det géller socialt samspel

Ta upp med den drabbade, tendenserna att isolera sig du noterat
hos denna

Notera och diskutera med individen de férestallningar och
forhallningssatt hos denna som kan bidra till att stora samspelet
med andra avseende fortroende/tillit och respekt

Stod individen att hantera anklagelser eller 6vertygelser om skuld
och skam

Uppmuntra aktiv problemldsning om specifika aspekter kan
identifieras som negativt paverkar socialt samspel

Genomfor After Action Reviews for att framja gemensam
forstaelse och betydelse

Bidra till att minska konflikter, anklagelser, rykten eller
utpekandet av syndabockar i enheten

Hedra skadade eller omkomna
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Kontakta kamratstodjare eller foretagshélsovard nar det géller individer som inte har tillrdcklig tillit eller

motivation eller uppvisar andra svarigheter nar det géller att utveckla sitt sociala samspel.

Samhorighet: Chefers atgarder

Verksamhetschefer och enhetschefer har

avgorande betydelse for att utveckla och bevara

god sammanhallning i insatsorganisationer, inte

minst efter exponering for en PTH. Chefer kan

bidra till att starka samhorighet genom féljande

atgarder:

e  Genomfor AAR rutinmassigt efter alla
handelser med viss allvarlighetsgrad.

e  Uppmuntra diskussioner om handelser.

e Visa kontinuerligt intresse och omsorg.

e  Bekrafta och stod individer som upplever
stressreaktioner.

e Var en bra forebild och mentor.

e  Motverka konflikter, anklagelser och rykten.

e  Stod samarbete och sammanhallning.

e Hedra skadade eller omkomna.

Skuld och skam kan utvecklas till svara hinder nar
det galler att komma i kontakt med en som
drabbats av stressreaktioner. Stodet fran chefer
och kollegor ar sarskilt viktigt i dessa situationer da
dessa kan forsakra att de uppfattat att den
drabbade gjorde sitt basta i situationen och inte
ville svika nagon. Chefer kan ocksa initiera
meningsfulla, starkande och interaktiva aktiviteter
for drabbade eller aktuell enhet, och pa sa satt
bidra till att minska konflikter, anklagelser eller
rykten. En chef eller medarbetare kan till exempel
informera en drabbad om sin syn ”Jag sag dig
under insatsen och du gjorde inte nagot misstag.”

Efter att nagon medarbetare skadats eller
omkommit i tjdnsten, kan olika satt att hedra
denna eventuellt ocksa bidra till nagon form av
meningsbarande acceptans och ateranknytning till
varandra.

Chefer kan starka samhorighet genom att
mobilisera identifierade resurser som kan bidra till
aterhdmtning och lakning samt utvardera dessa.

Det kan bland annat handla om att uppmuntra
andra till att formedla stod. Chefer maste ocksa ha
klart for sig att om stressreaktioner hos en drabbad
Overgar fran orange till rod zon, ar det en
indikation pa behov av professionellt stod.

Vilka ar potentiella hinder for Samhorighet

och hur kan dessa 6vervinnas?

Det kan i vissa situationer vara svart att starka
Samhorighet. | Figur 14 listas ett antal mojliga
hinder och hur man eventuellt kan évervinna
dessa.
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Figur 14. Potentiella hinder for Samhaorighet och hur man kan évervinna dessa

Potentiella hinder fér Samhorighet
Du ar alldeles for upptagen med annat for att
kunna stodja den drabbade

Satt att 6vervinna eventuella hinder
Engagera medarbetare eller
foretagshalsovarden vid behov fér stod
For samman individen med narstaende, vanner
eller andra

Du far inte den drabbades tillit for att kunna
stodja denna

Overfor till krisstédjare eller féretagshalsovard
for stod

En god van till en medarbetare har just dott

Uppmuntra den drabbade att informera sina
medarbetare

Uppmuntra andra att engagera sig i individens
situation

Den drabbade har blivit utfryst avandra i
enheten

Flytta den drabbade temporart for att undga
negativ paverkan
Ta itu med eventuellt syndabocksletande

Du sjalv har negativa kanslor i forhallande till
den drabbade

Tala med nagon du har fortroende for om dina
kanslor fér den aktuella individen
Be nagon annan férmedla FHS till denna individ

Exempel

“En medarbetare hade exponerats for en svar handelse och drack mycket efter det. Det var svart att na
honom. Han holl pa att renovera kéket hemma sa jag besokte honom déar och hjalpte till lite. Medan vi

jobbade dar fick vi battre kontakt, vilket ledde till att jag kunde fa honom i kontakt med en stédinstans.

Exempel

“Sonen till en av vara chefer hade blivit allvarligt skadad i en olycka. En av vara krisstodjare hade
mojlighet att ordna sa att hon kunde vara ledig en tid for att kunna vara med sin son tills denna kunde

lamna sjukhuset.”

Exempel

“Nar en medarbetares fru blev diagnosticerad med bréstcancer ordnade arbetsgivaren och

medarbetarna sa att han kunde vara hemma med sina barn den forsta tiden av behandlingen. Nar

situationen hade ordnat upp sig ett ar senare blev medarbetaren tillfragad om han kunde stalla upp

som kamratstodjare for andra medarbetare i liknande situationer framover.”

”
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Vad menas med Funktion?

Stress kan nedsatta en individs formaga att fungera
och prestera pa alla livets omraden, i arbetet saval
som i privatlivet. FHS-delen om Funktion fokuserar
pa att starka och aterstélla dessa tidigare
kapaciteter, alternativt att stodja utvecklingen av
nya formagor.

FHS-delen Funktion bor vara aktuell i situationer
nar:

1. Avsaknaden av en specifik formaga kan bidra
till stress hos individen.

Insatspersonal med mindre erfarenhet eller som
saknar utbildning i vissa delar, upplever ofta hogre
nivaer av stress som foljd. Chefer kan stédja
mindre erfarna medarbetare genom att skapa en
kultur, dar kontinuerlig handledning och utbildning
kan leda till utvecklade férmagor och darmed
minska stress som ar relaterad till vissa brister.
Skuld och skam efter allvarliga handelser kan
minskas om chefer skapar en milj6é dar alla
héndelser betraktas som mojligheter for larande.

Figur 15. Huvuddelarna i Funktion

Social funktion

Utveckla relationer med
nidrstaende

Stod atergang till arbetet

Utveckla relationer med
medarbetare

Eventuellt nya uppagifter

Yrkesfunktion

Kort paus fran arbetet

Uthildning och vning

2. Intensiv stress har bidragit till forlust av tidigare
mentala, kinslomdssiga eller fysiska formagor.

Ett allvarligt livshot (valdigt nara eller klarade sig
precis, alternativt exponering for PTH) eller en
forlust, kan leda till en kort period av tydlig nedsatt
mental funktion. Det kan foljas av en langre tid
med nedsatt formaga att tanka tydligt och klart
eller att kunna kontrollera intensiva kanslor.

3. Intensiv stress har gjort det n6dvandigt att
utveckla nya férmagor.

Uttalad stress utmanar ofta en individs férmaga till
bemastring och anpassning, till exempel nar man
maste hantera sddant som paminner om tidigare
livshot eller forluster. Intensiteten i upplevelser
som beskrivs i orange zon, kan ocksa krava att
individen utvecklar nya férmagor att kommunicera,
for att tillgodogora sig stéd fran andra under
belastande perioder.

Figur 15 beskriver de tre komponenter som utgoér
FHS-delen Funktion. Individer som lider av
stressreaktioner som foljd av trauma, forlust,

moralisk stress

Ma bra-formago

Formaga att losaproblem

Hilza och vilmaende

Formaga att hantera
paminnelseromtrauma
och farluster
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och utmattning, kan ocksa ha férlorat annat. Till

exempel, kan kdnslan av motstandskraft och andra

positiva kanslor forlorats, vilka annars harror fran

upplevelser av kompetens och férmagor relaterade

till arbete eller livet i 6vrigt. Funktion handlar om

att uppmuntra och stédja aterstéllandet av viktiga

formagor i sociala och arbetsrelaterade

sammanhang samt fér vdlmaende. Denna del

handlar ocksa om att stddja individer att lara sig

nya satt for att hantera sina stressreaktioner.

Nar blir punkten Funktion aktuell?
Behovet av att denna FHS-punkt tydliggors av:

1. Indikationer pa att en individ inte har de

erfarenheter eller formagor som motsvarar de

aktuella behoven i dennas arbetsfunktion.

2. Tillfllig eller hel forlust av tidigare férmagor

som foljd av stress beskriven i orange zon.

3. Oférmaga att bemastra nya uppkomna

utmaningar i sin livssituation beroende pa

stressreaktioner motsvarande de i orange zon.

Nedan foljer nagra exempel ur dessa tre

kategorier.

1. Avsaknad av erfarenhet eller utbildning kan

bidra till svarigheter att méta kraven pa

arbetsplatsen nar:

Specifika arbetsrelaterade utmaningar ar helt
nya fér medarbetaren.

En medarbetare inte har de erfarenheter eller
den utbildning som kravs for att hantera de
specifika kdnslomassiga krav som
anstéllningen innebar.

En medarbetare inte har tillrdacklig utbildning
for att hantera vissa aspekter av sitt arbete.
Exponering for en PTH som lamnar
medarbetarna med kanslor av att vara
oférberedda for att hantera sina uppgifter.

2. Intensiv stress kan leda till forlust av tidigare

féormagor vilket kan visa sig genom:

Tillfallig forlust av formaga till mental
fokusering, koncentration eller av klarhet i
samband med en handelse som kan hanforas
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till orange zon (t.ex. grumlat tankande,
frysningsreaktion eller upplevelse av att bli
helt tom).

Tillfallig forlust av beteende- eller
kdnslomassig kontroll (t.ex. panik eller ilska i
samband med stress).

Forlust av férmaga att modulera fysiologisk
aktivering (t.ex. skakningar, darrningar,
bultande hjarta eller snabb och ytlig andning)
som féljd av intensiv stress.

Nedsatt kognitiv funktion som féljd av kronisk
stress (t.ex. svart att minnas, svart att fatta
beslut eller att I6sa problem).

Forlust av entusiasm eller motivation som féljd
av akut eller kronisk stress.

Nedsatt social fardighet som féljd av forlust av
humor, paverkan pa flyt i talet, eller begransat
kanslomassigt register.

Forlust av férmagan till helhetsperspektiv som
foljd av moralisk stress.

3. Intensiv stress kan paverka formagan till

bemastring, till exempel:

Paminnelser om trauma eller férluster som
framkallar kanslor av fruktan, panik eller ilska.
Storande minnen efter trauma, forluster eller
moraliska stress som trénger sig pa och stor
medveten uppmarksamhet.

Svarigheter att slappna av, att ta det lugnt
eller somna.

Svarigheter med kédnslomassig balans i
samband med frustration.

Fruktan for och 6nskan att undvika att ater
exponeras for situationer som paminner om
ett trauma eller en forlust.

Stressframkallade fysiska symtom, som lag
energi eller forandrad tarmfunktion (t.ex.
diarré).

Hur fungerar Funktion/férmagor?
Atgsrderna i denna FHS-del kan l4gga grunden for

inte bara aterhdmtning och lakning utan aven for

vaxt och utveckling. Detta kan bli ett realistiskt

utfall om férvantningarna hanteras
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redan fran bérjan, om varje insats uppfattas som
en larosituation samt om nédvandiga formagor ar
inhamtade och praktiseras. Atgirderna i delen
Funktion kan minska konsekvenser som ar en foljd
av stress beskriven i orange zon genom att
minimera paverkan pa individens arbetsformaga.
Dessa atgarder kan ocksa minska potentiella
sociala konsekvenser av stress i orange eller rod
zon genom identifiering av formagor som forlorats
och genom att verka for aterstallande av dessa sa
snart som mojligt.

Figur 16. Tre steg for genomforande av FHS-delen Funktion

Steg Syfte
Stanna | e \Vila, avsitt tid for aterhamtning
e I|dentifiera formagor som nedsatts
eller hot mot sadant som fungerar
e Fortsatt inte med sadant som inte
fungerar
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Hur bor atgarderna i Funktion

genomforas?

Det grundlaggande tillvdgagangssattet i denna FHS-
del ar att stanna upp, backa ett steg for att sedan
ga framat igen. Med andra ord, som ett vaghinder
som vi plotsligt upptacker ndr vi passerat en
vagkrok, kan stress i orange zon upptrada som en
livsutmaning, som ibland inte kan kringgds utan att
forst stanna upp, backa tillbaks for att sedan hitta
nya vagar framat. Figur 16 beskriver dessa tre steg i
denna del: (1) Stanna, (2) Backa, (3) Ga framat
igen.

Genomforande
Om mojligt, gor en paus i verksamheten
Beddm vad som fungerar och utéver det bedom
begransningar avseende sociala och yrkesmassiga
funktioner samt férmagor for valmaende

Backa e Efterutbilda och aterhdmta tidigare
formagor

e Larin nya férmagor

e Undersdk nya mojligheter

Utbildning for aterinlarning

Handledning fran chefer

Probleml&sning

Utbilda och 6va nya sociala- och yrkesrelaterade
funktioner samt individuella vdlmaendeférmagor
Stark valmaende genom god somn, nutrition, fysisk
traning, meditation med mera

Ga e Anviand aterhamtade formagor
framat | ¢ Anvand och forfina nya formagor
igen e Hitta nya inriktningar och mal

Oka gradvis pa ansvar och uppgifter

Satt ndabara mal

Identifiera och hantera hinder nar de dyker upp
Anvand framgangar for forstarkning

Stark motivation for att hantera utmaningar

Utover utbildning och handledning av
yrkesrelaterade funktioner, bér chefer 6vervaga att
utbilda sina medarbetare avseende
bemastringsformagor for att hantera stress i
orange zon. Exempel pa sadana
valmaendeformagor som kan inga i punkten
Funktion utgors av:

e Attt satta mal

e  Problemldsning

e  Fysisk traning

e  SOomnhygien

e Avslappning och egenvard

e Hantering av ilska och konfliktlsning

e  Utveckling och anpassning av
forestallningar och forhallningssatt
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Funktion: Chefers atgarder e  Hitta vagar att aterintegrera individer till sina
Chefer har en unik position nar det géller att roller inom organisationen.
genomfora dtgarderna i denna FHS-del genom att: * Formedla stédjande, korrigerande feedback
e Minska den enskilde individens exponering for och resurser.
de aktuella stressorerna. Till exempel, om en medarbetare undviker vissa av
e Delegera meningsfulla aktiviteter till drabbade sina uppgifter och &r tveksam nar det galler att
individer for att &ka kansla av kompetens. kunna aterkomma i full tjanst, kan en
e Hitta vagar for att stegvis fa individer att ater handlingsplan tas fram for att gradvis fa denna att
kunna bidra med produktiva insatser inom aterkomma i tjénst.
organisationen.
e  Erbjuda alternativa och stirkande uppgifter Vilka @r potentiella hinder fér Funktion
om en individ skulle skammas 6ver att inte och hur kan dessa overvinnas?
kunna fungera vél i sin funktion. Att aterstilla och utveckla Funktion inom viktiga
¢ Minska varje kdnsla av hjélpl6shet eller omraden i livet kan vara en riktig utmaning. Figur
passivitet. 17 anger ett antal mdjliga hinder fér detta och

vdgar att 6vervinna dessa.

Figur 17. Potentiella hinder for Funktion och hur man kan 6vervinna dessa

Potentiella hinder for Funktion Satt att 6vervinna eventuella hinder
Du har inte den tid, det fortroendet for e Samverka med andra i enheten for att handleda,
individen eller motivation for att bidra till att efterutbilda eller starka férmagor
aterstalla dennas funktionsniva e Samverka med andra fér att identifiera hinder mot

att kunna aterstélla individens funktionsniva
e Overfér individen vid behouv till krisstédjare eller
foretagshalsovard

Individen ser inte sjalv nagot behov av e  Beskriv aterkommande och taktfullt for individen vad

atgarder for att starka nagra formagor du noterat nér det giller dennas funktion och
prestationer

e  Samverka med andra for att de ska diskutera detta
med den aktuella individen

Individen saknar motivation for e Vadja till personens lojalitet mot medarbetare,
efterutbildning eller for att lara in nya narstaende och andra som forlitar sig pa denna
formagor e Samverka med andra viktiga personer i individens liv

som eventuellt kan paverka motivationen

Det finns inte resurser tillgdangliga for e  Ta aktivt itu med fragan om behovet av resurser
efterutbildning eller att lara ut nya férmagor | e  Kontakta andra chefer for att finna végar att hantera
bristen pa resurser

Du ar osaker pa om du verkligen klarar att e Samverka med andra; sok handledning
implementera Funktion e Overfor individen till andra som kan bidra med stod
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Exempel

”Pa var arbetsplats har vi utvecklat och nedtecknat policy och rutiner for hur vi ska ga till vdga om och
nar ndgon medarbetare skulle bli skadad eller eventuellt skulle omkomma i tjansten.”

Exempel

“I var verksamhet har vi genomfort utbildning nar det galler konflikthantering, eftersom vi markte att
nar yngre medarbetare exponerades for stress, visste de inte riktigt hur de skulle hantera sin irritabilitet
eller ilska. De uppvisade ocksa brister i hur man kan kommunicera mer direkt, effektivt och tydligt med

andra — de var mer vana att sdnda sms an att tala med andra. Utbildningen hjalpte alla pa arbetet att
hantera konflikter battre.”

Exempel

“En erfaren medarbetare hos oss drabbades av panikattacker nar hon kérde pa vissa vagavsnitt pa icke

arbetstid. En kamratstodjare akte med henne for att bidra med st6d tills hon blev desensibiliserad for de
situationer som hade orsakat attackerna.”
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Fortroende ar den sista punkten i FHS dar fokus ar
inriktat mot att skapa realistisk sjdlvaktning och att
aterstalla hopp, vilka bada ofta kan tappas bort i
efterforloppet till intensiv eller langvarig stress.
Delen om Fortroende handlar om slutsteget i
aterhdamtningen fran stress, att bli starkare, mer
motstandskraftig och utveckla mognad som
resultat av erfarenheterna.

Realistiskt sjalvfortroende och god sjdlvaktning kan
bli féljden av att 6vervinna hinder och svarigheter
for att bemastra utmaningar och for att uppna mal.
Efter exponering for PTH, kommer chefer och
krisstodjare att ha en avgérande roll i denna
process, genom att stodja medarbetarna nar de
forsoker skapa nagon mening i det som skett.
Genom denna utvecklingsprocess kommer
drabbade individer att forsta sina respektive roller i
skeendena och lara fran eventuella misstag som
gjordes. Om kulturen i organisationen bidrar till ett
bra stéd, kommer individen ocksa att kunna
utveckla en personlig filosofi dver hur man kan dra
lardom av upplevelserna, snarare an att bli krossad
av allvarliga hdandelser. Personalen kommer ocksa
att lara sig att satta upp realistiska mal, arbeta for
att na dessa mal och bevara en positiv men
realistisk sjalvbild.

Figur 18. Fértroende

Figur 18 beskriver de fyra komponenter som utgor
FHS-delen Fortroende: Tillit, Hopp, Sjalvvarde och
Meningsfullhet. Var och en av dessa delar utgor
nycklar till att kunna leva ett konstruktivt, kreativt
och meningsfullt liv — for sig sjalv men ocksa i
relation till andra viktiga personer, institutioner
och i férhallande till viktiga varden.

Nar ar punkten Fortroende aktuell?

Var och en av de tidigare beskrivna delarna i FHS ar
relaterade till de olika behov som kan bli aktuella
nar en individ exponeras for intensiv stress. Det ar
viktigt att notera att fér en individ som hamnat i
orange zon kan dessa behov upplevas som
allvarliga attacker mot dennas sjalvaktning. Det
galler inte minst insatspersonal vilka ofta satter
stort varde pa egenfunktion och pa autonomi.
Emellertid, kan den starka kulturen avseende
sammanhallning i insatsorganisationer, utgora en
viktig tillgdng da Fortroende ar avhéngigt av en
stabil social bas for att kunna vara effektiv.
Fortroende &r relaterat till behovet av att aterstalla
en positiv och hallbar sjalvbild, baserad pa en
realistisk syn pa sina egna formagor.

De livsutmaningar som ar relaterade

Fortroende

Tillit Forlata sig sjdlv
till medarbetare,
Forlataandra

chefer, utrustningen
och uppgifterna

Positiv bild av
framtiden

Sjalvwarde

Meningsfullhet

Tro pé sig sjélv Skapa mening

Overensstimmande

sjivbild Farhoppningar
Sjdhvres pekt Mal

Tilltro
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till Fortroende ar viktiga for de flesta manniskorna
genomgaende i livet. Det kan bedémas som troligt
att de flesta som drabbas av stressreaktioner kan
hamna i utmaningar som att behéva aterstilla och
underhalla en positiv sjalvbild i relation till
omvadrlden. | det sammanhanget kan de ha nytta av
innehallet i FHS-delen Fértroende.

Fortroende ar direkt kopplat till att ha en
uppfattning om en positiv syn pa sig sjdlv, om
meningsfullhet samt om tillit och hopp. Det viktiga
i och nédvandigheten av FHS-delen Fortroende,
blir tydlig om man overvéager alternativen:
motsatsen till hopp ar fortvivlan, motsats till tillit ar
framlingskap, motsatsen till meningsfullhet ar
tomhet och alternativet till positivt sjalvvarde kan
vara sjalvmord.

Hur fungerar Fortroende?
Denna FHS-del handlar om att bidra till positiv

sjdlvaktning och sjalvbild genom:

e  Stod till att aterstalla tillit till sig sjalv, chefer,
organisationens uppgifter och viktiga varden.

e  Stdd till individen att skapa mening i det som
skett, att sorja eventuella forluster och
begransningar sa att sjalvvarde kan aterstallas.

e |dentifiera eventuella hinder och I6sningar for
olika problem.

Att starka fortroende handlar ofta om att stédja
individer att byta perspektiv eller férandra sitt satt
att tdnka om sig sjalva, sina liv och nar det galler
omvadrlden. Vanligen inbegriper det ocksa att
stodja dem i att skapa nagon form av mening av
det som hant, sa att eventuella negativa bilder inte
blir det som primart dverfors till ndsta handelse
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eller upplevelse. Det innebar ocksa ofta att stddja
dem i att finna forlatelse och tillit nar det géller
dem sjdlva och manniskorna omkring dem samt
nar det géller sina egna viktiga varden och
forestallningar.

Att aterstélla fortroende kraver goda
kommunikations- och ledarskapsférmagor.
Empatiskt och arligt stod samt feedback fran
individer som man har fortroende for over tid, kan
pa betydelsefulla satt bidra till aterhdmtning fran
intensiv stress. Genom detta kan drabbade
aterskapa ett hallbart sjalvvarde, meningsfullhet,
mal, tillit samt hopp om framtiden.

Det ar viktigt att mota individer dar de befinner sig,
utan forutfattade forestallningar eller
forutbestamda I6sningar. Tiden fér aterhamtning
kan vara kravande for drabbade — de kan behdéva
sorja olika forluster, ge upp omogna satt att se pa
sig sjdlv och sina relationer till omvarlden samt
behova forlata sig sjalv eller andra for eventuella
misstag som begatts.

Hur bor atgarderna i Fortroende

genomforas?

Genomférandet av denna FHS-del forutsatter en
empatisk och arlig relation mellan den som
férmedlar stédet och den drabbade individen. Det
finns inga genvagar. Den som formedlar FHS maste
vara nagon som ar respekterad sa att den
drabbade kan ta till sig kommentarer om, och
genuint omprdva avvikande tankar och
uppfattningar. Figur 19 beskriver nagra sétt att
utveckla FHS-delen Fortroende.
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Steg Syfte Genomforande

Vardera e Undersok sjalvbild, e Lyssna med empati

behov forhallningssatt till livshandelser, | ¢  Utveckla en fértroendefull relation
tillit till sig sjalv och andra och e Stall fragor och erbjud dina preliminara
framtidshopp observationer och visa forstaelse

Koppla e  Bidra till att komma i kontakt e Samverka med alla till buds staende kallor som

samman med resurser for aterhamtning kan utgodra resurser

med avseende fysiska, psykologiska, e |dentifiera eventuella aktuella problem relaterade

resurser sociala och andliga aspekter till ekonomi, familj, i yrket eller till hdlsan

Identifiera hinder och férsok hitta vagar att
Overvinna dessa

Uppmuntra | e
utveckling

Undanroj 6verdriven skuld och °
skam

e Framija forlatelse for sig sjalv och
andra .

e Bidra till att skapa ny mening
och nya férhoppningar

e Bidra till att finna nya °
inriktningar och mal

Lyssna efter och konfrontera avvikande
uppfattningar och tankar gallande individen sjalv
eller andra

Uppmuntra individen att forsoka betrakta
handelser utifran annat sitt eller andras
synpunkter

Hanvisa till andra auktoriteter som individen har
fortroende for

Uppmuntra vid behov gottgoérelse for andra
Uppmuntra larande och utbildning

Fortroende: Chefers atgarder

Chefer har en viktig roll nar det galler att skapa tillit och sjalvvarde genom att vara tydliga i sin kommunikation;

minska stigma; erbjuda uppmuntran och uppskattning; premiera och stddja anstrangningar som kan minska

stress; samt bidra till att ateruppratta sjalvfortroende hos medarbetare som drabbats av stressreaktioner.

Till exempel, om en medarbetare tillfalligt har tagits ur tjanst pa grund av allvarliga stressreaktioner, kan chefer

tillsammans med den drabbade utarbeta en tidsplan for aterhdmtning och atergang till ordinarie

arbetsuppgifter. Cheferna kan ocksa se tillsammans med andra medarbetare stodja den drabbade genom att:

Gradvis 6ka arbetsuppgifter och ansvar.

Andra medarbetare tillfalligt tar 6ver vissa arbetsuppgifter.

Vara talmodiga och 6ppna for mojligheten att den drabbade kan aterkomma i arbete fullt ut.
Vara observanta pa positiva forandringar i den drabbades beteenden.

Etablera fortsatt tillit vid aterkomst efter eventuell franvaro.

Vilka ar potentiella hinder for Fortroende och hur kan dessa 6vervinnas?

Att aterstélla och starka Fortroende ar en av de storsta utmaningarna vid férmedlandet av FHS. Figur 20

beskriver nagra mojliga hinder och satt att 6vervinna dessa.
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Figur 20. Potentiella hinder for Fortroende och hur man kan évervinna dessa

Satt att overvinna eventuella hinder

Potentiella hinder for Fértroende
Individen har svart att sorja efter en e Undersok forekomsten av skuldbeldggande av sig sjalv eller

andra och tala med denna om det

e Aterkom till fordelarna med att ta itu med sorgen

e Uppmuntra individen att forestalla sig hur den dode skulle
vilja att individen hanterade sorgen, eller hur individen
skulle vilja att den andre gjorde om situationen var omvand

e Uppmuntra individen att tala med narstaende om sorgen

e Uppmuntra deltagande i minnestunder och ceremonier

van eller medarbetares dod

Individen upplever att denna forlorat e Uppmuntra kontakt med andra som upplevt liknande

en viktig del av sig sjalv forluster och som funnit nytt hopp 6ver tid

e |dentifiera forekomsten av skuldbelaggande av sig sjalv eller
andra och tala med denna om det

e  Uppmuntra inldrning och bemastring av nya férmagor och
kompetenser

Individen kan inte forlata sig sjalv e Uppmuntra individen till att férsoka uppna gottgorelse med
sig sjalv

e Hanvisa till andra goda foérebilder och vadja om att individen
ska forsoka forlata sig sjalv

e Upprepa det sjalvdestruktiva i att skuldbeldgga sig sjalv

Individen kan inte forlata andra e  Pdpeka upprepat de sjalvdestruktiva konsekvenserna av
skuldbeldaggande och hamndbegar

e Uppmuntra individen att lara kdnna och visa empati for de
som blir beskyllda

e  Vadja till grundldggande varden

Aven under de bista av omstindigheter, behdvs resurser. Ibland kan det krdvas en viss kreativitet

ofta samlade anstrangningar over tid for att nar det galler att koppla samman den drabbade
aterstalla fortroende. Bade den drabbade individen med en lamplig person, van, mentor eller instanser
och den som formedlar FHS behdver visa talamod for professionell bedomning.

och forlita sig pa att de aktuella anstréangningarna

kan bidra till en battre situation i framtiden.

Formedlare av FHS maste respektera granser och
inte vara for patrangande i kontakten med
drabbade individer. Om FHS-férmedlaren inte har
mojlighet att stodja drabbade pa ett bra satt ar det
nodvandigt att kanna till andra tillgangliga

Slutligen, for att framja Fortroende ar det viktigt
att kontinuerligt folja upp drabbade individer for
att kunna identifiera eventuella farliga tankar eller
impulser. Om nodvandigt, maste atgarder vidtas
for att tillgodose sdkerheten for den drabbade eller
andra, genom att 6verfora individen for
professionell bedémning och eventuell behandling.
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Exempel

“Jag havdade infor mina medarbetare att ingen ska ta pa sig nagot ansvar for skador eller dodsfall om
det inte ar klart och entydigt att nagon begatt ett misstag. Gjorde vi allt som kunde géras? Om sa ar
fallet ar det andra aspekter som bidragit till skadan eller dodsfallet. Om vi inte gjorde det som kunde
goras, lat oss da genomféra en After Action Review och forbattra det som behover rattas till, sa att vi
gor battre ifran oss nasta gang. Varje handelse kan bidra till larande.”

Exempel

“I samband med en insats blev en av vara medarbetare skadad. Flera av dennas kollegor kande att de
var ansvarig for detta. Vi genomforde en After Action Review dar en huvudregel var att vi bara skulle
halla oss till vad vi sag och gjorde i samband med hdndelsen (for att Idgga ihop bitarna i pusslet) och
halla alla eventuella kdnslor utanfér. Genom den diskussion vi da forde stod det klart for alla att ingen
av dem pa nagot satt var ansvarig for att kollegan blev skadad.”

Exempel

“Det handlar om att andra sin syn pa saker och ting. En traumatisk handelse dr som en tatuering, det
smartar nar den kommer pa plats och den kommer att félja en for evigt, men man lar sig leva med den
och sa smaningom gar smartan over. Jag forsoker anvanda det jag lart mig fran dessa handelser for att
kunna bidra med nagot till andra.”
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Forsta hjalp vid stress ar atgarder som ér till for att anvandas efter behov for personal som &r drabbade av
uttalade stressreaktioner eller vars funktionsférmaga blivit nedsatt som foljd av stressreaktioner. FHS bor
inarbetas i organisationens verksamhet pa ett naturligt och icke-konstruerat satt for att kunna anvandas vid
behov. | de flesta fall blir det inte n6dvandigt att anvanda alla FHS-delarna. En summering av FHS finns i

tabellen nedan samt grafiskt pa nasta sida.

FHsatgard | _ ____________ dmnehan

Uppfoljning

Samordning

Stabilisering

Samhorighet

Fortroende

Vardera aktuell stress- och funktionsniva

Vardera eventuella omedelbara risker

Bedom behovet av ytterligare FHS-atgarder eller annan stédniva
Folj kontinuerligt den drabbades utveckling

Undersok vilka fler som behéver kanna till den aktuella situationen
Remittera for professionell bedomning vid behov
Underlatta atkomsten till annat stod

Se till att sékerheten ar tillgodosedd for drabbad och andra
Bidra till att skapa en kénsla av trygghet och stod
Skydda mot ytterligare stress (se till att drabbad far andrum)

Minska fysiskt spanningstillstand (lagre puls, langsammare andning)
Minska intensiteten i negativa kanslor sasom radsla och ilska

Lyssna empatiskt om en drabbad har behov att delge sina upplevelser
Formedl|a information som kan bidra till lugn

Uppmuntra kontakt med primara stédpersoner
Anvand problemlésning for att hantera hinder for socialt stod
Uppmuntra deltagande i positiva aktiviteter

Stod atergang till full funktion
Stod deltagande i verksamhet/utbildning som starker funktionen
Uppmuntra att gradvis ater exponeras for arbetsrelaterad stress

Stod for att aterfa full tillit till sig sjalv, chefer, uppdrag och viktiga varden
Bidra till att stdrka medarbetares och narstaendes fortroende for drabbade
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FHS sju punkter:
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1. Uppfdljning
Bedom: obssrvera, hyssna
2. Samordning
S8k hjslp, Swerfor vid behov
3. Sakerhet
Se till att komma i sSkerhet!
4. Stabilisering
Slappna av, lugna, byt fokus
5. Samhdorighet
Upgidijring P . m’rﬂq | Ordna 51iod firdn andra
. 6. Funktion
Funktion ) Fortroende Atarf3 funktion och férmaga

U 1. Fortroende
Aterstill sjElv aktning och hopp

Stabilisering

=
> T
>

Samhorighet
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