FOTBOLL

4. Rad for psykosocial handlingsberedskap

Psykosocialt omhéandertagande

Medmanskligheten vid en kris ar ovarderlig. Det psykosociala omhandertagandet ar
karnan i all krishantering. Lika viktigt som det ar att ha en bra organisation ar att
arbetet i en kris kinnetecknas av empati, en vilja att hjilpa och "tycka om”. Manga
ganger ar det psykosociala omhandertagandet som gor att en kris Overhuvudtaget gar
att komma igenom om. Om klubben inte agerar psykosocialt ar det risk “saren” blir
manga och det blir svart att driva verksamhet igen.

Vi ska inte forsoka leka psykologer eller kuratorer, det far vi lamna &t proffsen,
foreningen ska i forsta hand vara medmanniskor. I handelse av kris skall krisgruppen
samordna atgiarderna. Ibland kanske det bara handlar om att komma med en
blomma till ndgon som har det svart.

Men det kan ocksad komma att handla om en ganska stor insats eftersom en olycka
eller kris ibland kraver mycket efterarbete. Verksamheten kanske maéste laggas at
sidan under en tid for att ge plats 4t samtal och bearbetning. D4 far vi inte vara radda
for att ta hjalp utifran, vi ska bara gora det som vi kan forvantas klara av.

Krisgruppen ska ocksa stotta stottarna och forsoka i maojligaste mén formedla vidare
manniskor som behover professionellt stod.

Texten nedan innehaller rad och forslag, inga fardiga losningar, varje situation ar
unik. I samrad med andra maste de basta atgiarderna for varje situation diskuteras
fram. Forsok formedla forhallningssattet till alla i féreningen sa vi ar manga som
stottar.
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Insatser efter svarare olycka eller dodsfall

Direkt efter olyckan

Skicka inte hem deltagarna! Samla istillet gruppen pa en plats dar ni far
vara ifred och informera sa uttommande som mojligt om vad som har hant.
Informera sakligt om vad som har hiant. Spekulera aldrig om hiandelsen och
dess orsaksforlopp.

Ge god tid for fragor och samtal. Ge alla som vill en mgjlighet att komma till
tals. Forvianta dig inte att alla ska reagera pa samma sétt. Var tolerant.
Forbered deltagarna pa att det ar vanligt och normalt med reaktioner efterat.
Uppmana dem att beritta for sina foraldrar/anhoriga vad som héant sa att de
kan forsta eventuella efterreaktioner.

Uppmana dem att tala om hindelsen med anhoriga. Kanske ska klubben
informera alla.

Kalla till atersamling direkt pd morgonen dagen darpa om det ar 6vernattning.
Informera krisgruppen om vad som hant sa att informationen kan spridas;
avgor om en presstraff behovs och/eller om pressmeddelande ska ga ut.

Vid olycka kontakta anhoriga, klubbledare, forbund och eventuella
motstandare. Vid dodsfall dar detta en uppgift for polis eller sjukhus.

Ordna dryck och fortaring.

Folj de drabbade hem, 14t inte drabbade kora bil.

Stall in traning men samlas istéllet for att bearbeta handelsen.

Diskutera behovet av prast eller annan andlig ledare.

Stod stodjarna; allvarliga handelser kan ta hart pa krafterna.

Vid dodsfall
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Det ar polis eller sjukvarden som ska kontakta narmast anhorig. Kontakta
anhoriga nar det ar bekraftat att de har fatt dodsbudet.

Lat sdidant som paminner om den som har avlidit vara orort for en tid framaét.
Stoppa inte undan foremal i tron att de stor sorgearbetet — resultatet kan bli
det motsatta.

Ritualer ar viktiga i sorgearbetet.

Vid dodsfall utomlands ska UD kontaktas; ta d&ven hjilp av svensk ambassad
om sadan finns i narheten.
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Stotta anhoriga och andra

e Forsok att snabbt vara pa plats och stotta anhoriga i hemmet alternativt hjalp
till att finna annan anhorig som kan gora detta. Vid dodsolycka maste detta
ske efter att polis har underrattat de drabbade.

e Var en bra lyssnare — se "Forhallningssatt”.

Om inte den drabbade orkar sjalv, kontakta och beratta for andra anhoriga.

Avlasta de anhoriga mot massmedia och andra personer.

Hjalp till att kontakta myndigheter.

Vid behov bista med sméasaker.

Vilka ovriga behover stod: vanner, klubbledare, medlemmar?

Efterbearbetning

o Hall kontakten inom gruppen, bade aktiva och ledare.

e Hall koll pa varandra; en person som inte hor av sig kanske har klarat krisen
bra, men “franvaron/tystnaden” kan ocksa bero pa djup kris som orsakar
apati.

e Stotta varandra.

e Hall kontakten med anhoriga.

e Diskutera insatserna med inblandade och notera nya atgarder.

Minnesstund

Fundera pa om det finns behov att klubben organiserar en minnesstund. Diskutera
om mojligt med de anhoriga om vilka som ska bjudas in och vad som forvantas. I
allmanhet behovs en avskild plats, dar man kan spela lugn musik och tanda ljus.

Sjalva olycksplatsen utgor ofta motesplatsen, men tank da pa att det kan vara
utomhus och svart att skapa avskildhet. Anlita giarna en prast eller annan andlig
ledare for att leda minnesstunden. De kan ocksa bistd med rad och anvisningar for
motet, &ven om de inte medverkar. Beakta ocksa behovet av ritt sorts andlig ledare.

Utvardering

Ett par veckor efter att krisen/olyckan ar 6ver utvarderar krisgruppen insatserna. Lat
nagon intervjua ett antal inblandade personer i forviag. Ga igenom journalen och
sammanfatta hiandelserna. Vardera insatserna. Diskutera hur krisplanen fungerade,
saknades nagot? Revidera vid behov krisplanen. Kontrollera att uppfoljningssamtal
och stodinsatser fungerar.
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Forhallningssatt

e Limna inte den/de drabbade ensam under den akuta krisen.

e Trosta pa ratt siatt. Ord som ”Det ar inte sa farligt” blir till han i den har
situationen. Det har ar kanske det varsta som kunde handa for den drabbade.

e Var nira och niarvarande. Visa att ni stiller upp, att ni finns, att ni deltar. Vaga
visa er egen sorg.

e Acceptera vrede och aggression under forutsiattning att det inte orsakar
ytterligare skada. Var beredd pa starka kanslor och dven anklagelser.

e Var inte radd for graten; den ar kroppens eget satt att uttrycka en stark kansla.

e Fraga forsiktigt hur det var, vad som hiande, hur det kiandes.

e Se till att ni finns kvar. Lamna ert telefonnummer och visa att ni nar som helst
ar beredda att fortsiatta samtalet.

o Aterkom. En stor sorg ir inte klar med ett samtal. Ta sjilv ansvaret for att hora
efter hur de drabbade mar; ar de passiva, rent av i chocktillstdnd; det racker
inte med ett telefonsamtal for att ta reda pa detta. Traffa de drabbade.

e Ge det tid. En del av bearbetningen bestar av att 4dlta” det som har skett. Nar
det ar klart upphor upprepningen och den drabbade kan ga vidare i
sorgearbetet.

e Var dig sjalv. Forsok inte vara psykolog, kurator eller prast. Det som behovs ar
i forsta hand medmaéansklighet, medkansla och omsorg.
e Forsok skaffa eget stod sa att hjdlpen inte blir for betungande for dig sjalv.

Krisreaktioner

Nar man utsatts for en mycket svar pafrestning, en traumatisk handelse, ar det
vanligt och helt normalt att reagera med en sk. psykisk kris. En psykisk kris tar olika
lang tid for olika personer att komma igenom, men det ar en 6vergdende process.
Inom kris- och katastrofpsykologin har man pa senare ar delat upp reaktionerna i
akuta reaktioner och efterverkningar

Akuta reaktioner

Chockreaktioner kan variera i tid fran ett 6gonblick upp till ndgra dagar efter
handelsen. De kdannetecknas av ett forandrat tillstind av medvetande — bade det som
hant och det som hander tycks overkligt. Man varjer sig mot att ta in det som hant i
medvetandet. Andra vanliga reaktioner ar obeslutsamhet, ilska, forvirring och grat.
Kroppsliga symtom kan vara yrsel, illamaende och hjartklappning. Ofta forvrangs
minnesbilden och tidsuppfattningen. Kontakten med omgivningen kan forsvaras.
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Efterverkningar kan komma omedelbart efter chocken men ocksa fordrojas
vasentligt. De kan dyka upp flera veckor eller manader efter den traumatiska
handelsen. Ofta tonar efterreaktionerna ut efter tre till fyra veckor — under
forutsattning att man har fatt mojlighet att bearbeta handelsen. Exempel pé vanliga
efterverkningar:

Patrangande minnen av handelsen

Insomningssvarigheter, somnrubbningar, mardrommar
Minnes- och koncentrationssvarigheter

Trotthet, nedstamdhet, depression, angest

Skuld- och skamkénslor

Fobiska reaktioner (vagar t ex inte aka buss efter bussolycka)
Aterupplevelse av tidigare traumatiska héindelser

Forhojd vaksamhet, standig alarmberedskap

Stark vrede, 6verspandhet

Andrade livsvirderingar

Storningar i arbets-, vinskaps-, och familjerelationer
Kroppsliga stressreaktioner som hjartklappning, huvudvark, magont, yrsel,
svettningar.
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