Att hjalpa en manniska i kris

1. GOorinte ingenting.

2. Rekrytera flocken.

3. Medmansklighet - var ndrvarande, prata, omtanksamhet, kom med ett erbjudande.
4. Visa att du bryr dig, erbjud din hjalp, fraga hur du kan hjalpa.

5. FOrsok inte forhindra den normala krisreaktionen.

6. Forsok inte dndra eller fa bort de svara kdnslorna. Bekradfta och normalisera dem istallet. Hjalp att
sta ut med smartan, utan att fly eller bli sjalvdestruktiv.

7. Hjalp att tain, i sin egen takt, vad som hant.

8. Hjalp att forsta reaktionen i ljuset av sitt “bagage”.

9. Hijalp att landa pa fotterna - dra rimliga slutsatser, rita nya och korrekta kartor.
— Vilken betydelse har det intraffade? Vilken ar inneb6rden fér mig? Hur blir det nu?
— Ré&dda sjalvkanslan, ddmpa skam- och skuldkénslor sa gott det gar.
— Forhindra tillitsforlust och isolering.

10. Folj den drabbade genom krisen och dess konsekvenser, och férsék ingripa om det ser ut att ga
at fel hall. Var observant pa tecken till utveckling av psykisk sjukdom.

11. Hjalp till en fungerande vardag.
12. Stotta sunda bemastringsstrategier.

13. Motverka negativa bemastringsstrategier och sjalvdestruktiva vanor.
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