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1. Inledning

Denna krishandlingsplan reglerar organisation, planering och genomférande av krishantering och
krisledning till féljd av allvarliga krishandelser som intraffar inom verksamhet som bedrivs av
organisationen Sveriges MotorCyklister, hadanefter kallad SMC.

1.1 Syfte och mal

Syftet med handlingsplanen ar att skapa goda forutsattningar fér hantering av situationer da
verksamheten eller enskilda personer drabbas av en allvarlig krishandelse. Malet med
krishandlingsplanen ar att vara en plattform for ett tydligt och strukturerat arbete i krissituationer.

1.2 Styrdokument

Arbetsmiljélagen och Arbetsmiljoverkets foreskrifter:
[1  AFS 1993:2, Vald och hot i arbetsmiljon

[1  AFS 1999:7, Forsta hjalpen och krisstod
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1.3 Begrepp

Allvarlig krishandelse avser att en person i verksamheten drabbas av konstaterat dédsfall, befarat
dodsfall eller allvarlig kroppsskada sasom skallskada, ryggskada, inre blodning (buk, skalle), befarad
foérlamning eller annat livshotande tillstand. Handelse dar en person i verksamheten drabbas av vald,
hot eller brott som ej kan anses vara ringa.

Beredskapsgrupp avser ledningsgrupp vid SMC som organiseras vid sarskild, och allvarlig
krishandelse och ansvarar for att [Bmpliga atgarder vidtas vid krissituationer. Sammankallande for
beredskapsgruppen ar utsedd tjansteperson inom SMC som har jour utanfor ordinarie arbetstid.

Kansliet avser anstéallda av SMC och inhyrd personal.

Kris avser en handelse dar ens tidigare erfarenheter och inlarda reaktionssétt inte ar tillrackliga for att
man ska forsta och psykiskt hantera den aktuella situationen (AFS 1999:7).

Krishantering ar alla de verksamheter och insatser som kravs for att hantera situationer dar
medarbetare, verksamhet och/eller infrastruktur drabbas av olyckor eller incidenter.

Krishandelse avser handelse i verksamheten som innebar olyckshandelse eller brott med lindriga
skador pa person och/eller materiella skador som innebar vasentliga stérningar av verksamheten. Kan
ocksa utgora sarskild eller allvarlig krishandelse som drabbar enskild medarbetares narstaende eller
annan svar handelse i enskild medarbetares privatliv som medfér forhdjd stressniva hos
medarbetaren.

Krisreaktioner avser psykologiska reaktioner till féljd av en traumatisk handelse. Kéannetecken pa
krisreaktioner finns i bilaga 1.

Krisnivaer avser gradering av olika kriser (tre nivaer) som kan uppsta inom SMC:s verksamhet och
instruktioner om vilka atgarder som ska vidtas vid specifik krisniva, hanvisning punkt 1.5.

Krisstod avser "psykologisk forsta hjalpen” som utférs under det akuta skedet vid en allvarlig
krishandelse i syfte att skapa trygghet och ge omsorg. Den drabbade skyddas fran ytterligare hot och
ges ett medmanskligt omhandertagande. Det ar viktigt fér den drabbade att fa dela upplevelsen med
andra personer, t.ex. medarbetare. Ett gott omhandertagande i den akuta situationen ar av stor
betydelse for att mildra stressreaktioner och férebygga framtida sjukdomstillstand. En god beredskap
skapar aven tillit och trygghet for individerna i organisationen. Krisstdd bor alltid ges till drabbade
personer eller andra personer som till féljd av allvarlig handelse kan antas vara i psykologisk chock.

Krisstodssamtal avser det samtalsstdd som efter bedémning av individuellt behov erbjuds med
medarbetare som drabbats av en krishdndelse. Krisstddssamtal paborjas efter att drabbade Idmnat
chockfasen (vanligtvis 1-3 dygn efter en krishandelse).

Medarbetare avser anstalld eller inhyrd personal som utfér arbete inom SMC:s verksamhet. Som
medarbetare i texten avses aven ideella inom organisationen och deltagare/medlemmar i SMC:s
verksamhet.

POSOM avser extern krisgrupp med uppgift att bistd SMC med krisledning och krisstddsamtal inom
SMC.

Rutinbeskrivning Krishantering avser en forberedande planering for hantering av allvarliga
krishandelser och ska vara kand for de personer som ingar i beredskapsgruppen. Utdver detta ska
medarbetare ha kunskap om krishandlingsplanen utifran perspektivet att medarbetaren ska kunna
agera i ett inledande skede vid en allvarlig krishandelse.
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Sarskild krishandelse innebar att en person i verksamheten drabbas av hot, vald eller brott,
kroppsskada eller sjukdom av allvarlig art men som ej bedéms utgéra omedelbar fara for liv eller
héalsa. Kan ocksa vara allvarlig krishandelse (krisniva 3) som intraffar men dar tidigare erfarenheter
fran liknande handelser gor att medarbetaren ej uppvisar tecken pa krisreaktion.

1.4 Krisnivaer

Det finns olika typer av kriser som kan uppkomma inom SMC och de ska hanteras pa olika satt
beroende pa omfattningen av krisen.
[l Ansvarig enhetschef eller,
[1 Sammankallande for SMC beredskapsgrupp eller,
[1 Tjansteperson i beredskap vid POSOM
beddmer och faststaller vilken krisniva som en krishandelse utgér. SMC har definierat tre krisnivaer

enligt nedan.
Krisniva 1 Krisniva 2 [Krisnivas ]

Definition Krishédndelse avser Sarskild krishdndelse Allvarlig krishdndelse
handelse i verksamheten som innebar att en person | som innebar att en person
som innebar i verksamheten drabbas i verksamheten drabbas
olyckshandelse eller brott | av hot, vald eller brott, av konstaterat dodsfall,
med lindriga skador pa kroppsskada eller befarat dodsfall eller
person och/eller materiella | sjukdom av allvarlig art allvarlig kroppsskada
skador som innebar men som ej beddéms sasom skallskada,
vasentliga stérningar av utgbéra omedelbar fara for | ryggskada, inre blédning
verksamheten. liv eller halsa. (buk, skalle), befarad

férlamning eller annat

Krishdndelse kan ocksd | Sarskild krishdndelse livshotande tillstand.
utgora sarskild eller kan ocksa vara allvarlig
allvarlig krishandelse som | krishandelse (krisniva 3) Allvarlig krishdndelse
drabbar enskild som intraffar men dar som innebar att en person
medarbetares narstédende | tidigare erfarenheter fran i verksamheten drabbas
eller annan svéar handelse | liknande handelser gér att | av vald, hot eller brott som
i enskild medarbetares medarbetaren ej uppvisar | ej kan anses vara ringa.
privatliv som medfor tecken pa krisreaktion.
forhojd stressniva hos
medarbetaren.

Enhetschef Informeras Informeras Beordras till tjanstgobring

Sammankallande Informeras Larmas Larmas

Beredskapsgrupp

Beredskapsgruppen Informeras vid behov Sammankallas Larmas

POSOM - Informeras Larmas

Hanteras Enl. checklista krisniva 1 Enl. checklista krisniva 2 Enl. checklista krisniva 3
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2. Organisation

Vid SMC organiseras en beredskapsgrupp som ansvarar for att Iampliga atgarder vidtas vid
krissituationer. SMC ar ansluten till POSOM som utgdr foretagets externa krisgrupp.

2.1 Beredskapsgrupp

Beredskapsgruppen larmas/sammankallas av medarbetare inom SMC som far kAnnedom om

sarskild krishandelse (krisniva 2) eller allvarlig krishandelse (krisniva 3) som intraffar inom SMC:s

verksambhet.

Beredskapsgruppen samlas pa sarskilt férberedd plats som beslutas av den sammankallade.

| det fall sammankallande for beredskapsgruppen ej gar att komma i kontakt med ar reservforfarandet

att larma tjansteperson i beredskap vid POSOM.
Arbetsordning for sammankallande for beredskapsgrupp och beredskapsgrupp finns i bilaga 3.

Féljande personer ingér i beredskapsgruppen:

Namn

Ansvarsomrade

Telefon

Ovrigt/e-post

Kanslichef
Roger Berzell

Sammankallande
och krisledning

073-154 43 90

roger.berzell@svmc.se

Kanslichef
Roger Berzell

Intern
kommunikation

073-154 43 90

roger.berzell@svmc.se

Generalsekreterare | Extern 070-557 75 00 jesper.christensen@svmc.se
Jesper Christensen | kommunikation

Administrativchef | HR 072-219 98 08 magdalena.agrell@svmc.se
Magdalena Agrell

Malin Kullberg Sakerhet 070-43942 44 malin.kullberg@svmc.se
Ordférande Styrelseordférande | 070-627 06 12 rolf.skoog@raskteknik.com
Rolf Skoog

Johan Strom

Fackklubben

070-600 06 31

Johan.strom@svmc.se
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2.2 Telefonlista till viktiga kontakter

Som stdd for beredskapsgruppens arbete har nedan upprattats en kontakilista till viktiga aktérer och
intressenter som kan stddja SMC vid hantering av en krishandelse.

Funktion Telefon Notering
Ambulans 112
Polis 114 14 (Vid nédlage 112)
Sjukvardsradgivningen 1177 www.1177.se (Vid akuta besvar 112)
Narmaste sjukhus, akutmottagning
Info vid omfattande olyckor, kriser 11313 www.11313.se (nationell info)
Giftinformationscentralen 010-456 67 00 | (Vid akuta besvar 112)
Arbetsmiljéverket (jour nr.) 08-737 15 55 010-737 90 00 (vard 08.00-16.30)
Extern krisgrupp (POSOM) 08-24 92 00 Larmcentral, telefon 08-714 87 50
Taxi
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3. Checklista — Krishandelse, krisniva 1

Denna checklista anvands vid en krishandelse som innebar en handelse i verksamheten
sasom olyckshandelse eller brott med lindriga skador pa person och/eller materiella skador som
innebar vasentliga stérningar av verksamheten. Krishandelse kan ocksa utgdra sarskild eller
allvarlig krishandelse som drabbar enskild medarbetares narstaende eller annan svar handelse i
enskild medarbetares privatliv som medfér forhojd stressniva hos medarbetaren.

3.1 Radda

Vid pagaende olycksfall eller pagaende brott - hjalp férst skadade och foérsdk begransa skadans
omfattning. Satt dig sjalv och andra i sékerhet.

3.2 Larma 112

Larma erforderlig hjalp i form av brandkar, ambulans eller polis. (Typ av hjalpinsats beddéms i det
enskilda fallet).
Nar du ringer, tank pa att informera om féljande:
(1 Ditt namn
Varifran du ringer, kunna beskriva fardvag for utryckningsfordon
Typ av olycka/brott
Antal skadade personer
Typ av skada eller besvar

I R |

3.3 Sparra av olycks-/brottsplatsen

Genomfor avsparrning av olycks- eller brottsplatsen sa& snabbt som mgjligt. Detta for att skapa
lugn och ro kring olycks- eller brottsplatsen bade for den drabbade och for dem som hjalper till.
Underlatta polisens arbete genom att inte &ndra nagot pa platsen. Avsparrningen skall ocksa
gobras sa att det ar enkelt for raddningstjansten att komma fram till olycksplatsen.

3.4 Mot upp raddningspersonal

Besluta var raddningspersonal ska mota upp den/de drabbade. Avdela personal med
lokalkédnnedom att méta upp och visa vag for raddningspersonalen. Besluta i samrad med
raddningspersonal hur den drabbade ska transporteras till ambulans.

3.5 Informera sammankallande for beredskapsgruppen

Medarbetare inom SMC som far kAnnedom om olyckshandelse eller brott (krisniva 1) ska
omgaende informera sammankallande for beredskapsgruppen. Sammankallande for
beredskapsgruppen bedomer handelsen och ansvarar for att informera enhetschef.

3.6 Beslut om vilka atgarder som ska vidtas

[1 Sammankallande for beredskapsgruppen beslutar och verkstéaller de omedelbara
atgarder som ska vidtas.

[1 Sammankallande for beredskapsgruppen beslutar om information om handelsen ska
ldmnas till IAmnas till arbetsmiljbombud eller regionalt arbetsmiljdombud.

[1 Enhetschef beslutar om och verkstaller de atgarder som ska vidtas fran och med
nastkommande arbetsdag.
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4. Checklista — Sarskild krishdndelse, krisniva 2

Denna checklista anvands vid en sarskild krishdndelse som innebar att en person i
verksamheten drabbas av hot, vald eller brott, kroppsskada eller sjukdom av allvarlig art men
som ej bedéms utgdra omedelbar fara for liv eller hdlsa. Sarskild krishdndelse kan ocksa vara
allvarlig krishandelse (krisniva 3) som intraffar men dar tidigare erfarenheter fran liknande
handelser gor att medarbetaren ej uppvisar tecken pa krisreaktion.

4.1 Radda skadade

Hjalp forst skadade. Sjukvardsutbildad person tillkallas och ger férsta hjalpen till den drabbade.

4.2 Larma 112 och genomfor eventuell utrymning

Larma erforderlig hjalp i form av brandkar, ambulans eller polis. (Typ av hjalpinsats beddéms i det
enskilda fallet).
Nar du ringer, tank pa att informera om féljande:
(1 Ditt namn
Varifran du ringer, kunna beskriva fardvag for utryckningsfordon
Typ av olycka/brott
Antal skadade personer
Typ av skada eller besvar

I R |

4.3 Sparra av olycks-/brottsplatsen

Genomfor avsparrning av olycks- eller brottsplatsen sa& snabbt som mgjligt. Detta for att skapa
lugn och ro kring olycks- eller brottsplatsen bade for den drabbade och for dem som hjalper till.
Underlatta polisens arbete genom att inte andra nagot pa platsen. Avsparrningen skall ocksa
gobras sa att det ar enkelt for raddningstjansten att komma fram till olycksplatsen.

4.4 M6t upp raddningspersonal

Besluta var raddningspersonal ska mota upp den/de drabbade. Avdela personal med
lokalkédnnedom att mota upp och visa vag for raddningspersonalen. Besluta i samrad med
raddningspersonal hur den drabbade ska transporteras till ambulans.

4.5 Informera sammankallande for beredskapsgruppen

Medarbetare inom SMC som far kannedom om en konstaterad eller befarad sarskild
krishandelse ska omgaende informera sammankallande for beredskapsgruppen.
Kontaktuppgifter se punkt 2.1.
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4.6 Sammankallande for beredskapsgruppen, omedelbara atgarder

Sammankallande fér beredskapsgruppen bedémer vad som hant. | de fall handelsen bedéms
vara en sarskild krishandelse (krisniva 2) ska denne vidta foljande atgarder:

Sammankalla beredskapsgruppen

Informera ansvarig enhetschef

Informera tjansteperson i beredskap (TiB) vid POSOM

Besluta om ansvarig enhetschef ska beordras till tjanstgoring

Tillse att drabbade ges krisstdd enligt punkt 4.7

Kontakta anhdriga till den drabbade. | normalfallet delegeras uppgiften till den drabbades
narmaste chef.

Informera arbetsmiljdombud eller regionalt arbetsmiljéombud

Besluta om en anmalan till Arbetsmiljdverket ska genomféras, se bilaga 4

[l Fdra dagboksanteckningar och beslutslogg vid hantering av handelsen

I s I B

0

4.7 Krisstod

Vid en sarskild krishdndelse med inslag av hot eller vald kan det intraffa att den skadade och
aven andra inblandade hamnar i en krisreaktion som inleds med en chockfas som normalt varar
1-3 dygn. Tecken pa krisreaktion, se bilaga 1.

Under chockfasen ska ansvarig for chefsberedskap tillse att krisstod inriktas pa psykologisk
forsta hjalp till personer som hamnat i psykologisk chock.

Psykologisk forsta hjalp syftar till att:
[1 Forstarka upplevelsen av fysisk och emotionell trygghet hos drabbade individer
[0 Visa medmansklig omtanke
[l Skapa lugn och ro, ge varme en filt eller nagot varmt att dricka
[1 Ordna sa att den/de drabbade far kontakt med narstaende eller andra hjalpinstanser

Allméanna rad for psykologisk forsta hjalp finns i bilaga 2.

4.8 Intern information till personal

Beredskapsgruppen bedémer i samrad med enhetschef och beslutar om att samla medarbetare
och informera om vad som hant. Var precis och korrekt samt ge all nédvandig information. Det
man inte far hora skapar |att ryktesspridning.

Riktlinjer vid intern information:
Vem/vilka som ska informeras

Nar och hur ska informationen ges

Vad informationen ska innehalla

Vad som gjorts och kommer att gbras
Hur franvarande personal ska kontaktas

I o

4.9 Extern information

All extern information skall ske av utsedd talesman, vilken bér ha genomgatt medietraning. Det ar
av stor vikt att informationsbudskapen ar sakliga och praglas av empati. Riktlinjer for
kriskommunikation i media, se bilaga 6.
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4.10 Overlamning av ansvar till enhetschef

Sammankallande foér beredskapsgruppen ska nastkommande vardag éverlamna ansvar for
uppféljning av en sarskild krishandelse (krisniva 2) till ansvarig enhetschef.

Vid éverldmning ska:

[1 Kopia pa dagboksanteckningar och beslutslogg vid hantering av handelsen éverlamnas till

enhetschef

[J  Ansvar for genomférande av intern information och krisstdédssamtal 6verlamnas till

enhetschef

4.11 Krisstodssamtal

| det fall en sarskild krishdndelse (krisniva 2) inneburit att den/de drabbade visat tecken pa
krisreaktion, se bilaga 1, ska den/dessa enligt SMC:s policy ges behovsanpassat krisstod.
Enhetschef ansvarar for att medarbetare som drabbats av krisreaktion erbjuds krisstddssamtal

hos POSOM.
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Denna checklista anvands vid en allvarlig krishdndelse som innebéar att en person i
verksamheten drabbas av konstaterat dédsfall, befarat dédsfall eller allvarlig kroppsskada sasom
skallskada, ryggskada, inre blddning (buk, skalle), befarad férlamning eller annat livshotande
tillstand. Allvarlig krishdndelse kan ocksa innebara att en person i verksamheten drabbas av vald,
hot eller brott som ej kan anses vara ringa.

5.1 Radda skadade

Hjalp forst skadade. Sjukvardsutbildad person tillkallas och ger férsta hjalpen till den drabbade.

5.2 Befarat dodsfall

| syfte att gora allt som ar mgjligt for att radda en medmanniska ska ett befarat dddsfall i forsta
hand hanteras som att den drabbade ar skadad. Ett dodsfall ska konstateras av lakare.

5.3 Larma 112 och genomfor eventuell utrymning

Larma erforderlig hjalp i form av brandkar, ambulans eller polis. (Typ av hjalpinsats beddéms i det
enskilda fallet).

Nar du ringer, tank pa att informera om féljande:
(1 Ditt namn
Varifran du ringer, kunna beskriva fardvag for utryckningsfordon
Typ av olycka/brott
Antal skadade personer
Typ av skada eller besvar

I o B |

5.4 Sparra av olycks-/brottsplatsen

Genomfor avsparrning av olycks- eller brottsplatsen sa& snabbt som mgjligt. Detta for att skapa
lugn och ro kring olycks- eller brottsplatsen bade for den drabbade och for dem som hjalper till.
Underlatta polisens arbete genom att inte andra nagot pa platsen. Avsparrningen skall ocksa
gobras sa att det ar enkelt for raddningstjansten att komma fram till olycksplatsen.

5.5 Mot upp raddningspersonal

Besluta var raddningspersonal ska mota upp den/de drabbade. Avdela personal med
lokalkédnnedom att mota upp och visa vag for raddningspersonalen. Besluta i samrad med
raddningspersonal hur den drabbade ska transporteras till ambulans.

5.6 Informera sammankallande for beredskapsgruppen

Medarbetare inom SMC som far kAnnedom om en konstaterad eller befarad allvarlig
krishandelse ska omgaende informera sammankallande for beredskapsgruppen.
Kontaktuppgifter se punkt 2.1.
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5.7 Sammankallande for beredskapsgruppen, omedelbara atgarder

Sammankallande fér beredskapsgruppen bedémer vad som hant. | de fall handelsen bedéms
vara en allvarlig krishandelse (krisniva 3) ska den denne vidta foljande atgarder:

[1 Tillse att drabbade ges krisstdd enligt punkt 5.9
[1 Sammankalla beredskapsgrupp
[0 Larma POSOM larmcentral, telefon 08-714 87 50

5.8 Beredskapsgruppen samlas, omedelbara atgarder

Beredskapsgruppen sammantrader over telefon eller samlas pa plats som sammankallande har
beslutat. Beredskapsgruppen fordelar arbetsuppgifterna och utser ansvariga for verkstallande av
de delmoment i denna handlingsplan som beredskapsgruppen beslutar. Beredskapsgruppens
arbetsordning, se bilaga 3.

Beslut om omedelbara atgérder:
[1 Kontakta anhdriga till den drabbade. | normalfallet delegeras uppgiften till den drabbades
narmaste chef. Vid dodsfall sker forst samrad med polis och sjukvard. Se bilaga 5.

[1 Informera arbetsmilibombud eller regionalt arbetsmiljéombud
[1 Gora en anmalan till Arbetsmiljéverket ska genomféras, se bilaga 4
[1 Att féra dagboksanteckningar och beslutslogg vid hantering av handelsen
[] Vidta sarskilda atgarder vid konstaterat dodsfall, se bilaga 5
5.9 Krisstod

Vid en sarskild krishdndelse med inslag av hot eller vald kan det intraffa att den skadade och
aven andra inblandade hamnar i en krisreaktion som inleds med en chockfas som normalt varar
1-3 dygn. Tecken pa krisreaktion, se bilaga 1.

Under chockfasen ska ansvarig for chefsberedskap tillse att krisstod inriktas pa psykologisk
forsta hjalp till personer som hamnat i psykologisk chock.

Psykologisk forsta hjalp syftar till att:

Forstarka upplevelsen av fysisk- och emotionell trygghet hos drabbade individer
Visa medmansklig omtanke

Skapa lugn och ro, ge varme en filt eller nadgot varmt att dricka

Ordna sa att den/de drabbade far kontakt med narstaende eller andra hjalpinstanser

I o B |

Allméanna rad for psykologisk forsta hjalp finns i bilaga 2.
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5.10 Intern information till personal

Beredskapsgruppen bedémer och beslutar om att samla medarbetare och informera om vad som
hént. Var precis och korrekt samt ge all nddvandig information. Det man inte far héra skapar latt
ryktesspridning.

Riktlinjer vid intern information:
Vem/vilka som ska informeras

Nar och hur ska informationen ges

Vad informationen ska innehalla

Vad som gjorts och kommer att gbras
Hur franvarande personal ska kontaktas

o o B

5.11 Extern information

All extern information ska ske av utsedd talesperson, vilken bér ha genomgatt medietraning. Det
ar av stor vikt att informationsbudskapen ar sakliga och praglas av empati. Riktlinjer for
kriskommunikation i media, se bilaga 6.

5.12 Krisstodssamtal

| det fall en sarskild krishandelse (krisniva 3) inneburit att den/de drabbade visat tecken pa
krisreaktion, se bilaga 1, ska dessa enligt SMC:s policy ges behovsanpassat krisstdd. Enhetschef
inom SMC ansvarar for att medarbetare som drabbats av krisreaktion erbjuds krisstddssamtal
hos POSOM.
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BILAGOR

| féljande bilagor finns information som kan utgora stod till medarbetare och beredskapsgruppen som
agerar vid en krishandelse.

Bilaga 1 - Om krisreaktioner

Bilaga 2 - Psykologisk forsta hjalpen, riktlinjer

Bilaga 3 - Arbetsordning for beredskapsgruppen

Bilaga 4 - Underrattelse till Arbetsmiljoverket, § 2 Anmalan

Bilaga 5 - Sarskilda atgarder vid konstaterat dédsfall

Bilaga 6 - Kriskommunikation, massmedia

Bilaga 7 - Tips for vuxna efter svara handelser

Bilaga 8 - Loggbok
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Bilaga 1 — Om krisreaktioner

En krisreaktion ar en normal reaktion pa en traumatisk handelse. Kannetecknande for en krisreaktion
ar att den inleds med chockfas. Kunskaper om krisreaktioner ar vasentliga for att
beredskapsgruppen/omgivningen ska kunna bedéma drabbade personers behov av akut och
langsiktigt krisstdd. Reaktionerna i samband med en krissituation brukar folja fyra faser:

1.

Chockfas, som intrader direkt och kan vara upp till tre dygn. Tillstandet skarmar av och
skyddar den drabbade fran den skrammande upplevelsen. Att en chockad person verkar
opaverkad misstolkas ofta av omgivningen som att han eller hon &r oberdord.

Reaktionsfas, da den drabbade bdrjar inse och reagera pa vad som har hant. Kanslorna
uttrycks ofta starkt, vilket kan vara pafrestande fér omgivningen. Fasen kan paga i upp till atta
veckor.

Bearbetningsfas, da den drabbade pa ett mer metodiskt satt aterupplever intryck och darmed
bearbetar problemet. Sjalvupptagenheten avtar och intresset fér omgivningen aterkommer.
Fasen kan paga under flera ars och kan avkortas genom olika former av samtalsstod.

Nyorienteringsfas, da saren ar mer eller mindre 1akta, obehagliga kanslor och tankar har bearbetats
och den drabbade kan ga vidare. Fasen kan fortsatta livet ut, och den drabbade kan uppleva sig starkt
av att ha ldamnat en kris bakom sig.

Kénnetecken pa att en person drabbats av en krisreaktion

[l Blekhet och hagléshet, svaghet
[0 lrrationellt beteende, verkar oberdrd eller orolig och stressad, drar sig undan, lever i "en annan
varld"

[J Foérsamrad aptit

[1  Forhgjt blodtryck orsakat av 6kad puls/andning

[l Temperaturkdnningar, svettningar eller frysning oavsett omgivningens temperatur

[1 Sémnsvarigheter, mardrdmmar, aterupplevelser, trotthet

[1 Grat-, angestattacker

[1 Svart att kommunicera

[l Fdérsamrat minne

[1 Forsamrad logisk férmaga

[1  Skuldkanslor och kansla av otillracklighet, tappat lusten till det mesta

[0 Irritation, aggressivitet, radsla, rastldshet

[l Depression, missbruk, sjalvmordstankar
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Bilaga 2 — Psykologisk forsta hjalpen, riktlinjer

| bilagan tillhandahaller SMC riktlinjer som stéd till ansvariga chefer och medarbetare som ger krisstdd
till en medmanniska under en krishandelse.

Syfte med psykologisk forsta hjalpen

O

U
U
U

O

Etablera mansklig kontakt pa ett inkdnnande och icke patrangande satt.

Forstarka omedelbar sakerhet och férmedla fysisk och emotionell trygghet.

Lugna och sansa drabbade som ar emotionellt vervaldigade och utom sig.

Hjalpa drabbade att artikulera omedelbara problem och behov samt inhamta ytterligare
nédvandig information.

Erbjuda praktiskt stéd och information for att hjalpa drabbade att ta itu med sina problem och
behov.

Koppla samman drabbade sa snart som mdjligt med natverk for socialt stdd, inkluderat
familjemedlemmar, vanner, grannar, och samhallets hjalpinstanser.

Stddja positiva bemastringsstrategier, uttrycka erkansla for och ge understdd till drabbades
starka sidor och bemastringsanstréangningar; uppmuntra vuxna, tonaringar barn och familjer
att ta aktiv del i sin aterhdmtning.

Formedla information som kan hjalpa drabbade att bemastra traumats psykologiska paverkan.
Forstarka kontinuiteten i krisstddet genom att klargéra hur lange férmedlaren av psykologisk
forsta hjalp kan vara tillganglig samt, nar sa ar méjligt, koppla ihop den drabbade med
personal fran POSOM, andra krisstddsinstanser, halso- och sjukvardsinrattningar, psykiatriska
mottagningar, kommunala stédinstanser eller andra organisationer.

Riktlinjer for formedling av psykologisk forsta hjalp

O

O

O

I

oy B

Borja med vanlig observation, trang dig inte pa. Stall sedan enkla, respektfulla fragor for att
komma fram till hur du kan var behjalplig.

Ett bra satt att ta kontakt kan vara genom att férmedla nédvandig praktisk assistans, till
exempel med vatten, mat eller filtar.

Initiera kontakten forst efter det att du har observerat situationen, personen eller familjen och
efter att ha kommit fram till att din kontakt sannolikt varken blir patrangande eller avbrytande.
Var beredd péa att bli endera avvisad eller 6verbelastad av drabbade individer.

Tala lugnt. Var tdlmodig, tillganglig och mottaglig.

Tala langsamt och anvand enkla, konkreta termer; anvand inte forkortningar eller jargong.
Om drabbade vill tala, var beredd att lyssna. Nar du lyssnar, fokusera pa vad de vill framfora
och hur du kan hjalpa.

Ge erkéansla for de saker som individen redan har gjort for att forbattra sin situation.
Anpassa din information och dina klargéranden for att méta individens behov efter hand.
Formedla korrekt och aldersanpassad information och korrigera oriktiga antaganden.

Nar du kommunicerar via tolk, titta pa den du talar med och inte pa tolken.

Kom ihag att psykologisk forsta hjalp ar till for att minska nédstélldhet, att hjélpa till med det
nddvandigaste och framja anpassningsférmagan, inte for att locka fram detaljer om
traumatiska erfarenheter eller forluster.

Undvik féljande:

U
U

O

Gor inga antaganden om drabbades upplevelser eller vad de varit med om.

Utga inte fran att alla som varit exponerade for en allvarlig handelse kommer att bli
traumatiserade.

Sjukforklara inte. De flesta reaktioner ar forstaeliga och forvantade med hansyn till vad
individer som varit utsatta for allvarliga handelser kan ha upplevt. Benamn inte reaktioner for
"symtom” och tala inte i termer av "diagnos”, "tillstand”, "sjuklighet” eller "stérningar.

Bemat inte drabbade med beskyddande nedlatenhet och fokusera inte heller pa deras
hjalploshet, svaghet, misstag eller oférmaga. Vand istallet fokus mot vad individen har gjort
bra eller om denne har bidragit till att hjalpa andra, under eller efter handelsen.
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Utga inte fran att alla drabbade vill eller behéver tala med dig. Ofta kan man genom att vara
fysiskt narvarande, stédjande och lugn, hjalpa manniskor att kdnna sig tryggare och att
hantera situationen battre.

Genomfér inte nagon "debriefing” genom att fraga om detaljer kring vad som hande.
Spekulera inte och formedia inte vilseledande eller grundiés information. Om du inte har
kunskap om nagot som du blir fragad om, gor istallet ditt basta fora att ta reda pa fakta.

Bemétande/omhéndertagande av barn och tonaringar

U
U

Satt dig eller huka dig sa att du kommer i barnets 6gonhdjd.

Hjalp barnen att sétta ord pa sina kanslor, sina bekymmer och sina fragor; férmedla enkla
benamningar pa vanliga kdnslomassiga reaktioner, till exempel arg, ledsen, radd eller orolig.
Oka inte pa deras farhagor genom att anvanda ord som "férskrackt” eller "skrackslagen”.
Lyssna inkannande och kontrollera genom fragor till barnet att du har forstatt ratt.

Var medveten om att barn kan regrediera i sitt beteende och val av ord

Anpassa ditt sprak till barnets utvecklingsniva. Typiskt for yngre barn ar att de har mycket
mindre forstaelse for abstrakta begrepp som till exempel "déd” och metaforer (omskrivningar)
jamfort med vuxna. Anvand ett direkt och enkelt sprak s& mycket som mojligt.

Tala med tonaringar som "vuxen till vuxen” sa att du férmedlar att du respekterar deras
kanslor, bekymmer och fragor.

Forsok att stodja foraldrar/vardnadshavare att forhalla sig pa liknande satt for att hjalpa dem
att i sin tur stddja sina barn.

Bemétande/omhéndertagande av éldre personer

O

U
U

Aldre personer har bade styrkor och svagheter. Manga &ldre har lart sig effektiva
bemastringsstrategier for att hantera svarigheter genom livet.

Tala tydligt till dem som har horselnedsattningar.

Dra inte forhastade slutsatser om aldre bara baserat pa alder eller beteende, till exempel att
en for tillfallet nagot forvirrad person hela tiden har nedsatt med minne, forstand eller
beddémningsformaga. Orsakerna till en plétslig forvirring kan vara sjalva den svara handelsen,
péa grund av att omgivningen &r &ndrad, nedsatt syn eller horsel, bristande fédointag eller
vatskebrist, sdmnbrist, andra halsoproblem, biverkan av medicin, social isolering eller kanslor
av hjalpléshet eller sarbarhet.

Aldre med psykiska problem kan bli mer upprérd eller férvirrad i okanda miljéer. Om du
kommer i kontakt med en sadan individ, forsok att se till att denne far adekvat
omhéandertagande.

Bemétande/omhéndertagande av drabbade med funktionshinder

[l Forsok vid behov att formedla stdd i ett omrade déar ljudnivan ar lIagre och andra stimuli
férekommer i begransad omfattning.
[l Tala direkt med individen och inte med eventuell vardare om inte direktkommunikation ar svar
att etablera.
[l Om kommunikationen beroende pa nedsatt horsel, minne eller talférmaga ar nedsatt, tala
enkelt och langsamt.
[ Lita pa den individ som havdar att denne har ett handikapp dven om det inte ar uppenbart
eller kant av dig.
[l Om du ar osaker pa hur du kan hjalpa till, fraga "Vad kan jag gora for att vara till hjalp”? och
lita pa vad individen sager till dig.
[l Om mdjligt, tillat individen att klara sig sjalv.
[ Erbjud din arm som stdd till en blind eller ndgon med nedsatt syn for att géra det mojligt for
denne att forflytta sig i okand miljo.
[ Vid behov, se till att individer som onskar det far skriftlig information.
[1 Se till att individer som behéver det har tillgang till nédvandig medicin, sjukvardsutrustning och
annan utrustning sadsom syrgas, andningsutrustning eller rullstol.
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Bilaga 3 - Arbetsordning for beredskapsgruppen

Sammankallande fér beredskapsgruppen leder och fordelar arbetet for kontakt med:

O 0O0Oodoood

Den/de drabbade

Ansvariga chefer

Medarbetare

Anhdriga till drabbade

POSOM

Polis, sjukhus, raddningstjanst eller liknande
Eventuell media

Beredskapsgruppens uppgifter ar att ta stallning till:

[1 Vad har hant?

[1  Vilka risker/konsekvenser som handelsen medfor?

[1 Vilka ar de drabbade/inblandade?

[ Vilka behov har de drabbade pa kort sikt?

[1 Vilka behov har de drabbade pa lang sikt?

[l Vad har gjorts?

[ Vilka atgarder som ska vidtas?

[1 Nasta mote for beredskapsgruppen (vid behov)
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Bilaga 4 - Underrattelse till Arbetsmiljoverket, § 2 Anmalan

Enligt Arbetsmiljoverket har arbetsgivare ett lagstadgat arbetsmiljoansvar. Enligt § 2
Arbetsmiljéférordningen maste anmalan om en olycka/handelse till Arbetsmiljoverket ske skyndsamt.

Underrittelse till Arbetsmiljéverket ska ske om olyckan/hdndelsen:
[1  medfort dodsfall eller
[ svarare personskada eller
[l en mindre skada som drabbat flera anstallda samtidigt

Observera att aven tillbud som inneburit allvarlig fara for liv och héalsa skall anmalas.

Sa anmiler du:
Anmalan kan goras via telefon, e-post eller fax till ndrmaste distriktskontor inom Arbetsmiljoverket.
Elektroniskt formular fér anmalan om allvarliga olyckor, allvarliga tillbud och arbetsskada finns pa:

www.anmalarbetsskada.se

Arbetsmiljoverket

Box 9082

171 09 Solna

Tel: 010 - 730 90 00 (Vardagar 08.00-16.30)

Vid en allvarligare arbetsolycka med personskada och/eller dédsfall intraffar efter kontorstid, ringer du
till journummer 08-737 15 55

Arbetsmiljoverkets hemsida: www.av.se
Anmélan skall innehalla:

Namn och adress pa arbetsstallet dar handelsen intraffat, arbetsgivarens organisationsnummer, namn
pa den som anmaler och pa den som skadats samt beskrivning av vad som hant.
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Bilaga 5 — Sarskilda atgarder vid konstaterat dodsfall

5.1 Meddela anhoriga

| det fall dodsfall har konstaterats av lakare bor den avlidnes anhdriga vara de som forst far
information om dodsfallet. | samrad med sjukhus/polis utser beredskapsgruppen den/de personer
som ev ska medfélja Polis och meddela anhdriga. Finns anhériga pa annan ort har
Polismyndigheten ansvaret for informationen om olyckan/dédsfallet.

Att formedla ett budskap om nagons déd till en narstaende ar en viktig uppgift. Detta skall ske
med omsorg och foljande punkter boér man tanka pa:

Personlig kontakt, lamna ej beskedet per telefon eller pa annat satt.

Forbered dig mentalt infér samtalet.

Lamna beskedet i en lamplig miljo. Miljon bor vara lugn och avskild.

Ha en Oppen, arlig och direkt kommunikation.

Ge dig tid att lyssna.

Ha god tid for samtalet och Iat det ta den tid som behdvs.

Ha beredskap for och erbjud eventuellt stdéd fér anhdriga hos POSOM.

Om den avlidne kommer fran ett annat land, tank da dven pa sprakets, kulturens och ev
religionens betydelse.

I A I B

5.2 Intern information till personal

Beredskapsgruppen bedémer och beslutar om att samla medarbetare och informera om vad som
hant. Var precis och korrekt samt ge all nddvandig information. Det man inte far héra skapar latt
ryktesspridning.

Riktlinjer vid intern information:
[l Veml/vilka som ska informeras

[1  Nar och hur ska informationen ge

[1 Vad informationen ska innehalla

[l Vad som gjorts och kommer att géras

[0 Hur franvarande personal ska kontaktas
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5.3 Extern information, media

Det ar av synnerlig vikt att informationsbudskapen ar sakliga och praglas av empati. Har
anhoriga ej kunnat nas kan dock en kort information utga som bekraftar vad som har intraffat
men uteldmnar detaljer.

All extern information rérande dodsfall ska ske genom en av beredskapsgruppen sarskild utsedd
talesperson, vilken bér ha genomgatt medietraning. Vid storre olycka forbereds presskonferens.
Vid befarat dédsfall finns anledning att skapa en beredskap for hantering av extern information
genom att uppratta ett "Fragor & Svar’-dokument.

Allmanna rad for kriskommunikation finns i bilaga 6.

5.4 Anmalan till Arbetsmiljoverket

| det fall den omkomne haft anstallning eller uppdrag inom SMC:s verksamhet &r det av synnerlig
vikt att Arbetsmiljoverket underrattas om dodsfall, i de fall detta har intraffat till féljd av olycksfall.
Se sarskilda instruktioner i bilaga 4.

5.5 Stod till arbetskamrater

| samband med dodsfall uppstar ofta behov av gemensam samling for den drabbades narmaste
arbetskamrater. Plats for sddan samling forbereds av beredskapsgruppen. Vid samling av
arbetskamrater bor enklare servering forberedas.

5.6 Minnesstund

Det ar oftast ratt att ha en minnesstund 6ver en bortgdngen medarbetare.
Foljande bor beaktas vid genomforandet av en minnesstund:
[1  Familjen och arbetskamrater till den bortgangne bdr underrattas om att
minnesstunden skall &ga rum.
Minnesstunden bor dga rum dagen efter dodsfallet.
Minnesstunden bor om majligt dga rum i ett avskilt rum.
Minnesstunden bor ledas av foretradare SMC eller av van till den omkomne.
Ett levande ljus och en blombukett bor vara placerat pa ett bord framfor ahérarna.
Nagra ord om den omkomne bor sagas.
En dikt kan exempelvis lasas och avslutas med en tyst minut.
Om mojligt kan musikstycken spelas som inledning och avslutning

I By

Vid genomférande av en minnesstund kan det vara lampligt att beredskapsgruppen tillser att en
kondoleansbok finns tillganglig, i vilkken arbetskamrater kan skriva nagra ord, en sista halsning,
eller liknande. Boken kan sedan, i samband med begravningen eller vid annat lampligt tillfalle,
dverlamnas till de anhdriga. Overlamnandet kan utgéra ett satt att satta punkt for det officiella
sorjandet pa arbetsplatsen.

Skapad Upprattad av | Godkand av Process Reviderad | Version
2023-10-12 | POSOM Krishantering 2023-xx-xx | 1.0
Namn Kategori Sida
Rutinbeskrivning Krishantering SMC Rutinbeskrivning 21 (29)




% POSOM

5.7 Flaggning

| det fall det i anslutning till lokal dar SMC bedriver verksamhet finns tillgang till flaggstang bor
flaggning pa halv stang ske under foljande dagar:

[l  Samma dag som dddsfallet intraffade
[1 Dagen efter dodsfallet eller nastfoljande arbetsdag
[1 Begravningsdagen

Flagga aldrig innan anhériga har underrattats om dodsfallet. Flaggning pa halv stang sker enbart
med den svenska flaggan som forst hissas i topp och darefter sanks till lamplig hojd. Pa en
fristdende flaggstang bor flaggan sankas till cirka 2/3 av flaggstangens héjd, medan den pa en
fasadstang kan halas in till stangens halva langd.

5.8 Personuppgifter

Beredskapsgruppen tillser att den omkomnes personuppgifter tas bort fran hemsida och annan
publik information inom verksamheten.

5.9 Den avlidnes arbetsplats och tillhorigheter

Beredskapsgruppen bdr tillse att den avlidnes arbetsplats stélls i ordning. Att satta upp ett
fotografi av den avlidne tillsammans med tanda ljus och blommor kan vara ett lampligt satt att
hedra medarbetaren. Beredskapsgruppen bor besluta hur lange detta ska sta framme och
informera om detta sa att det inte senare upplevs som okansligt nar det avlagsnas.
Beredskapsgruppen bor tillse att anhoériga vid l[ampligt tillfalle kontaktas for att hamta personliga
agodelar. | samband med detta ar det [ampligt att den narmaste chefen avsatter tillrackligt med
tid for att ta emot dem till exempel for att ta en kopp kaffe eller ata en gemensam lunch.
Beredskapsgruppen bor ocksé évervaga om den avlidnes privata tillhérigheter ska gas igenom
innan de 6verlamnas till anhdriga. Det ar viktigt att ta stallning till hur ovantade fynd ska hanteras,
om man till exempel hittar tabletter, alkohol eller annat som kan tyda pa ett dolt missbruk, eller
annat som kan vacka misstanke om exempelvis otrohet.

5.10 Stod till anhoriga

Det ar viktigt for den omkomnes familj att SMC ger stod till anhdriga och visar forstaelse for de
anhorigas forlust. Detta starker relationerna och ger trygghet. Se till att omvardnad foér anhdriga (t
ex barn), finns under inledande/akuta krisreaktioner.

Beredskapsgruppen bor [ampligen hjalpa anhériga som vill fa méjlighet att besodka platsen for
dodsfallet samt visa deltagande genom att tillse att blommor eller annan gava samt telegram
skickas till begravningen. Beredskapsgruppen bor Iampligen tillse att medarbetare fran SMC
narvarar vid begravningen. Beredskapsgruppen utser ocksa en person som far till uppgift att
genomféra samtal med den omkomnes anhdriga efter begravningen samt infér arsdagen av
dodsfallet.
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Bilaga 6 - Kriskommunikation, massmedia

Nar massmedia engagerar sig i en krissituation ska SMC:s kommunikation med media ske av
beredskapsgruppen sarskilt utsedd talesperson. Hanvisa darfér media sa langt det ar majligt till den
talesperson som av beredskapsgruppen utsetts att svara pa medias fragor. Det ar dock inte alltid
majligt att undvika alla sorters mediekontakter i en krissituation. Detta ar inte heller 6nskvart, eftersom
SMC valkomnar journalistisk granskning av verksamheten.

6.1 Talesperson

All extern information ska ske av utsedd talesman, vilken bor ha genomgatt medietraning. Det ar av
stor vikt att informationsbudskapen ar sakliga och praglas av empati.

6.2 Rutiner for kontakt med media

Drabbade i en krissituation ska inte behdva utsta ytterligare pafrestning. Darfér kan ledare och andra
ansvariga behdva trada in for att skydda dem, exempelvis genom att i stallet sjalva framtrada i media
och lata sig intervjuas.

Drabbade har ratt att sjalva avgéra om de gar med pa att méta media eller ej. Medarbetare och andra
ansvariga ska hjalpa och stédja dem, vilket val de an gor.

All fakta i ett krisérende ska omgaende kommuniceras till utsedd talesperson. Under pagaende kris
bor personalen och styrelsen hallas informerad och uppdaterad. Alla journalistkontakter under krisen
hanvisas till utsedd talesperson.

6.2.1 Kontakt med journalister
Har foljer nagra rad infér kontakter med journalister.

Nar journalisten ringer:
[1 Fraga vad det galler, aven om det kan verka uppenbart
[1 Spekulera inte
[ Vid minsta osékerhet, be att f& aterkomma nar du sjalv informerat dig
[1 Kontakta férbundets informator eller utsedd beredskapsgrupp for rad innan du aterkommer till
journalisten
Aterkom till journalisten inom sa kort tid som méjligt, helst inom mindre &n en halvtimme fran
den forsta kontakten
[1  Om du verkligen inte vill prata med journalisten, forklara varfor och ge kontaktuppgifter till
nagon som ar battre skickad att svara pa fragorna

O
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Nar du blir intervjuad:
[0 Var vanlig och hjalpsam
[0 Dar manniskor tagit skada ar inget annat viktigare an att ta hand om drabbade och anhdriga —
visa empati!
Informera sakligt — propagera inte
Spekulera aldrig — tala bara om fakta
Tala sanning, férneka inte det uppenbara
Beratta vad som gors for att I6sa problemet
Forsok inte att dolja det, om du sjalv ar psykologiskt paverkad av handelsen
Var kortfattad och ge raka svar
Vill du inte besvara en fraga — forklara varfoér. Sag aldrig: "Inga kommentarer”
Om du sétter in handelsen i ett perspektiv — undvik att gora det till en ursakt

Oooooogod

Exempel pa vad du inte behdver beratta for journalister:

[1 Omstandigheter som kan gora drabbade ytterligare utsatta

[1 Namn pa drabbade, i synnerhet inte innan anhoriga har underrattats
[1  Uppgifter som normalt ar konfidentiella

[l Egna spekulationer eller teorier dar du inte ar séker pa fakta

[l Nagonting "off the record”

Du kan be om att fa granska artikeln fore publicering, vilket journalister brukar ga med pa. | sa fall: de
forvantar sig snabbt svar, annars publicerar de i alla fall. Papeka faktafel men férsok inte dampa
eventuell kritik eller d6lja besvarande omstandigheter. Du har ingen kontroll 6ver vilken version av
artikeln som publiceras.

Forsok att underratta évriga inblandade om intervjun innan den publiceras.

De som ar ovana vid att intervjuas kan kanna sig pressade och uppfatta journalisten som fientlig aven
nar sa inte alls ar fallet. Den basta attityden i en intervju &r en av samarbete, att du hjalper journalisten
informera sig om det som skett — och att darfor intervjun inte handlar om dig.

Nar drevet gar:
Journalister ar inte initialt ute efter att kritisera eller hitta en skyldig. Det kommer om de tycker sig finna
fog for detta.

Fragor som journalisters ofta vill fa svar pa ar:
[1 Vad har hant?
Hur har manniskor drabbats?
Varfér har det hant?
Kunde det ha undvikits?
Om det kunde ha undvikits, varfor gjordes inte det?
Om det borde ha undvikits, vems ansvar ar det att sa ej skedde?

o o B

Ju stoérre incident/olycka det ar fraga om, desto envisare kommer journalister att soka svar pa dessa
fragor. Det ar av godo (&dven om det ar mitt foretag/organisation/myndighet som drabbas), eftersom
det ar en process som i langden bidrar till att vdrna om manniskor. Darfér rekommenderas SMC en
fortsatt hjalpsamhet gentemot media aven om de koncentrerar sig pa kritik och skuldfragan.
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6.2.2 Egen information

| en kris ar det viktigt att ta egna initiativ till information, saval till drabbade som deras anhdriga och
sedan i lamplig grad till allmanheten.

Om krisen medfér intensiv mediebevakning kan det vara aktuellt med pressmeddelande eller i
sarskilda fall presskonferens. | ett omfattande krisléage ar det dven for media naturligt att SMC genom
beredskapsgruppen skoter den formella presskontakten och att pressmeddelanden kommer fran
SMC.

Var medveten om att pressmeddelanden leder till att journalister tar férnyad kontakt. Rékna aldrig med
att media nojer sig med enbart den information som framgar i ett pressmeddelande.

Skulle det visa sig att ett pressmeddelande innehdll felaktigheter bor det skyndsamt féljas av ett nytt
pressmeddelande med réattelser. Var ocksa medveten om att media alltid har flera kallor. Forsok aldrig
uttrycka asikter eller spekulationer om vad andra kéllor kan ha att sdga. Var forsiktig med att
kommentera dessa kallors yttranden, aven om journalister dnskar det. Du kan sa gott som alltid havda
att det vore ren spekulation, eftersom du inte kan kanna till de grunder andra kallor har for sina

yttranden.
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Bilaga 7 - Tips for stod till vuxna efter svara handelser

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan géra eller
sdga

HOg angestniva eller
hyperkanslighet

Spanningar och angest ar
vanligt efter en allvarlig
handelse. Vuxna kan
uppvisa uttalad oro for
framtiden, ha svart att sova,
svart att koncentrera sig och
kan ké&nna

sig lattskrdmda och nervosa.
Reaktionerna kan ocksa
besta av hjartklappning och
svettningar.

Anvand
andningsovningar eller
avslappningstekniker.

Avsétt tid under dagen fér att lugna dig
sjalv genom avslappningsdvningar for

att gora det lattare for dig att sova och

for att hitta mer energi.

Gor foljande andningsévning: Andas in
langsamt genom nasan och fyll dina
lungor anda ned till magen, samtidigt
som du sager till dig sjalv, "Min kropp ar
fylld med lugn.” Andas ut langsamt
genom munnen och tdm dina lungor
samtidigt som du sager till dig sjalv, "Min
kropp slapper spanningarna.” Upprepa
detta langsamt fem génger och
genomfér denna 6vning s& manga
ganger per dag som behdvs.

Oro eller skamkanslor éver
sina egna reaktioner.
Manga manniskor far starka
reaktioner efter en allvarlig
handelse: radsla, angest,
svarigheter att koncentrera
sig, skamkanslor éver hur
man reagerat och kan kénna
skuld fér nagot. Det ar
férvantat och forstaeligt att
uppfyllas av manga olika
kanslor efter en allvarlig
handelse.

Hitta ett [ampligt tillfalle
att diskutera dina
reaktioner med nagon
anhorig eller fortrogen
van.

Kom ihag att dessa
reaktioner ar vanliga och
att det kan ta tid fér dem
att forsvinna.

Korrigera dina
sjalvanklagelser med en
mer realistisk vardering
av vad som egentligen
var méjligt att gora.

Nar du vill tala med nagon, férsok da
finna en lamplig plats och tidpunkt och
fraga om det ar okej att pratat om dina
kanslor.

Paminn dig sjalv om att dina kanslor ar
forvantade och att du inte haller pa att
bli psykiskt sjuk och att du inte har
fororsakat den svara handelsen.

Om reaktionerna fortséatter 6ver en
manad sa kan det finnas anledning att
sOka professionell hjalp.

Kanner sig évervaldigad

Av allt som maste ordnas:
boende, mat,
forsakringshandlingar,
barnomsorg, och att sjalv ta
hand om barnen.

Klara ut de viktigaste
prioriteringarna.

Ta reda pa vilka
inrattningar som ar
tillgangliga for att hjalpa
dig att hantera dina
behov.

Gor en plan som bryter
ned problemen i
hanterbara enheter.

Gor en lista 6ver det du maste hantera
och bestam vad du ska ta itu med forst.
Ta sedan en sak i taget.

Ta reda pa vilka samhallsinrattningar
som kan hjalpa dig med dina behov och
hur du ska komma i kontakt med dem.

Beroende pa vad som ar [ampligast, luta
dig mot anhdriga, vanner och
kommunala tjanster for att fa praktiskt
stdd.

Skapad Upprattad av | Godkand av Process Reviderad | Version
2023-10-12 | POSOM Krishantering 2023-xx-xx | 1.0
Namn Kategori Sida
Rutinbeskrivning Krishantering SMC Rutinbeskrivning 26 (29)




% POSOM

Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan géra eller
sdga

Radsla for att hdndelsen ska
intréffa igen och for sadant
som paminner om héndelsen

Det ar vanligt att drabbade
ar radda for att handelsen
ska upprepas och att man
reagerar pa sadant som
paminner om den svara
handelsen.

Var medveten om att du
kan paminnas av
manniskor, platser, ljud,
lukter, kanslor och tiden
péa dygnet.

Kom ihag att
mediebevakningen kan
paminna och trigga
radsla for att allt ska
intraffa igen.

Om du paminns, férsok da att saga till
dig sjalv: "Jag ar orolig darfor att jag
paminns om den svara handelsen men
skillnaden ar att handelsen inte intraffar
nu och jag kanner mig trygg.”

Ta kontroll dver och begransa ditt
bevakande av nyhetsprogram sa att du
far den information du behover.

Foérandrad attityd, syn pa
omvarlden och pa sig sjalv
Det ar vanligt med stora
forandringar i manniskors
attityder efter en allvarlig
handelse. Det kan handla
om att man ifragasatter sina
andliga 6vertygelser, och sitt
fortroende for
samhallsinrattningar. Man
kan ocksa oroa sig for sina
egna formagor och
beredskap att hjalpa andra.

Skjut upp storre
férandringar i
livssituationen den
narmaste tiden.

Kom ihag att
hanterandet av en
allvarlig handelse ocksa
kan dka din kansla av
mod och effektivitet.

Bidra till och delta i
kommunens
anstrangningar for
ateruppbyggnad.

Kom ihag att atergangen till en mer
strukturerad tillvaro kan underlatta
beslutsfattande.

Paminn dig sjalv om att erfarenheterna

fran en allvarlig handelse kan ha positiv
effekt pa hur man varderar olika saker i
framtiden och hur man anvéander sin tid.

Overvag deltagande i kommunens
ateruppbyggnad.

Anvéanda alkohol eller droger
eller att agna sig at spel eller
annat hégriskbeteende

En del manniskor tappar
kontrollen efter en allvarlig
handelse och kanner radsla,
hoppléshet och ilska. De kan
da hange sig at sadana
beteenden for att en stund
kanna sig lite battre. Det kan
vara problematiskt om det
funnits beroende- eller
missbruksproblematik innan
handelsen.

Forsta att anvandandet
av droger eller att
aterga till missbruk ar en
farlig vag att ga for att
forsoka bemastra det
som hant.

Skaffa information var
du kan fa stod.

Kom ih&g att anvandandet av
beroendeframkallande medel eller
missbruksbeteende leder till problem
med sémnen, relationer, arbete och
fysisk halsa.

Skaffa adekvat stéd och hjalp.
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Reaktioner eller beteenden

Din respons

Exempel pa vad man kan géra eller

sdga

Férandringar i
interpersonella relationer

En del manniskor kan

uppleva forandringar i sitt
satt att férhalla sig till sina
narmaste och vanner. Till

Forsta att familj och
vanner utgor det
viktigaste stédet under
aterhdmtningen.

Det ar viktigt att forsta

Lat inte bli att soka stod for att du tror att
du skulle var en borda fér andra. De
flesta har nytta av stddet fran andra efter

en allvarlig handelse.

Var inte radd for att fraga dina vanner

exempel kan de bli
Overbeskyddande och
valdigt oroliga

fora andras sakerhet,
frustrerade Gver nagon

familj och vanner.

anhdrigs satt att reagera,
alternativt dra sig undan

och tolerera att det finns
olika satt som
familjemedlemmar
aterhdmtar sig pa.

Forlita dig pa att det
finns andra
familjemedlemmar som
kan hjalpa till med att ta
hand om barn eller
andra dagliga aktiviteter
om du skulle bli fér orolig
eller stressad.

eller anhoriga hur de har det istallet for
att bara ge rad och for att fa dem att
"komma 6ver det hela.” Lat dem veta att
du forstar och erbjud ett lyssnande 6ra
eller en hjalpande hand.

Avsatt tid for att tala med familj och
vanner om hur de har det. Ex. sag: "Ni
forstar, att vi ar lite taggiga mot varandra
ibland ar

helt normalt, om man betanker vad vi
varit med om. Jag tycker att vi anda
hanterar det har jattebra. Det &r tur att vi
har varandra.”

Uttalad ilska
En viss grad av ilska ar

Men om det leder till

problem.

forstaelig och forvantad efter
en allvarlig handelse, sarskilt
om nagot kanns orattfardigt.

valdsamt beteende utgor
extrem ilska ett allvarligt

Forsok att hitta ett satt
att hantera din ilska sa
att det hjalper dig
sharare an att det staller
till skada.

Hantera din ilska genom att; ta dig tid att
lugna ner dig, lamna en stressfull
situation, tala med en vadn om vad som
gor dig arg, agna dig at nagon fysisk
aktivitet, distrahera dig sjalv med
positiva aktiviteter eller forsok att hitta
andra, battre vagar att hantera det som
g6r dig arg.

Paminn dig sjalv om att vara arg inte
hjalper dig att uppna det du vill och att
det istallet kan skada viktiga relationer.

Om du blir valdsam, skaffa hjalp
omedelbart.

Soémnsvarigheter

eftersom manniskor ar

for hur livet kommer att

Sémnproblem &r vanliga
efter allvarliga handelser

uppvarvade och oroar sig for
kommande svarigheter samt

forandras. Det kan leda till
svarigheter att somna eller
frekventa uppvaknanden pa

Skapa bra somnrutiner.

Forsok att ga till sangs vid samma
tidpunkt varje dag.

Undvik koffeinhaltiga drycker pa kvallen.
Minska alkoholkonsumtionen.
Oka mangden fysisk aktivitet pa dagen.

Slappna av innan sanggaendet.

natten. .. .. . .

Begransa sémnperioder under dagen till
15 minuter och ta ingen tupplur efter
klockan 16.
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Bilaga 8 - Loggbok

Loggbok kring atgarder

Fyll i I6pande handelser och spara!

Datum/tidpunkt | Beslut/atgard

Utford av

Kommentar
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