Talarforum i Skandinavien AB
Norr Malarstrand 6
112 20 Stockholm

Tel: 08-545 535 00
Fax: 08-545 535 01

E-post: info@talarforum.se
URL: www.talarforum.se

slslal
0
slelel

T A LARFORUM

for talare

Christina Doctare

Stod i ledarskapet
i en svar tid.

En fruktansvard katastrof

En fruktansvard naturkatastrof

drabbade varlden den 26 december.
Efter en veckas fullkomligt gastkramande
scener som kablades ut i media, har vi
s& sakta borjat forstd vidden och om-
fattningen av "tsunamin” som drabbat
landerna kring den indiska oceanen.
Ofattbart manga manniskor har dott eller
férsvunnit. Den totala dodssiffran vantas
fortfarande stiga och den materiella
férdédelsen ar enorm.

Christina Doctare

Christina Doctare ar lakare,
forfattare och stressexpert. Hon
har skrivit bockerna "Hjarn-
stress”, "Nar man vantar sig en
man”, "Mannens krig och

Sverige mest drabbat

For Sveriges del fick denna katastrof en
alldeles speciell innebord, eftersom sa
manga svenskar befann sig som

turister speciellt i Thailand. Av dem som kvinnornas vanmakt’, "Kvinna i
har 6verlevt har ménga flugits hem, en krig” och "Ar férsoning méjlig?
del med livshotande skador, andra med For mer information om
smarre blessyrer men alla allvarligt trau- Christina Doctare - klicka hér.
matiserade.

Sverige har varit forskonat fran krig och haft en fredsperiod
pa nastan 200 ar, vilket ar unikt i varlden. Andra lander som
upplevt krig och konflikt har fatt erfara hur hela befolkningar,
eller delar dérav, har traumatiseras avsiktligt av fienden som
ett led i en militér strategi for att uppna politiska mal. Det har
inneburit ett kollektivt, nationellt trauma samtidigt som varje
enskild manniska bar pa sina egna unika personliga
upplevelser.

Trauma

Kunskaperna om konsekvenserna av sddana traumatiska

upplevelser har vuxit fram ur krigsupplevelser. Det var inte

forran pa 1980-talet som man bérjade anvanda PTSD, Post

Traumatic Stress Disorder, som en generell beskrivningav ~ sid 1 av 5
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vad trauma kunde innebara for manniskor aven i det civila
samhallet vid naturkatastrofer eller stora olyckor.

Sedan dess har kunskaperna om PTSD 6kat, och man har
insett vilka konsekvenserna ar for manniskors halsa. Mycket
tack vare att den medicinska teknologin har utvecklats, till
exempel magnetrontgen och PETSCAN-tekniker, s& att man
kan studera effekterna pa den manskliga hjarnan. Det ar
ocksa kant att om manniskor som drabbats av traumatiska
upplevelser far stdd och hjalp i ett tidigt skede, blir prognosen
béattre for deras fortsatta halsoutveckling.

Symptom pa PTSD

Symptom p& PTSD &r oro och angest, sémnstorningar,
koncentrationssvarigheter och svart med narminnet. Kansla
av meningsléshet och uppgivenhet, blandad med skuldkan-
slor Gver att ha Gverlevt i forhallande till dem som har drab-
bats varre eller omkommit. Svart att kdnna gladje och lust att
gbra det som man annars har tyckt om att géra. Kroppsliga
smaértupplevelser ar ocksa vanliga.

Den danande vagen

Men framforallt &r det minnena av sjalva katastrofen som
aterkommer hela tiden. Speciellt ljudet, danet av vagen,
som dundrar inne i huvudet, manniskors skrik, lukter av for-
ruttnelse som sitter kvar i nésan. Detta hor till och ar inte
tecken pa psykisk sjukdom. Dessutom finns en lattvackt
irritabilitet, som for omgivningen kan te sig svarbegriplig.

Om man har tidigare traumatiska upplevelser i sin livs-
historia, kommer ocksé dessa tidigare minnen att aktiveras.
Det blir alltsd sten pa borda. Sensymptom ar ocksa vanliga
och &r ofta tecken pé att immunforsvaret ar paverkat av
denna kroniska stress.

Foljande atgarder rekommenderas:

Debriefing

Debriefing innebér att den som drabbats far beratta vad den
har varit med om f6r en aktivt lyssnande person. Debriefing
kan ske individuellt eller i grupp, som att flera som varit med
om samma sak berattar vid ett och samma tillfalle for en eller
flera som lyssnar. Det behdver inte vara en professionellt
utbildad psykoterapeut, utan det viktiga ar att det ar en
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inkannande och aktivt lyssnande medmanniska. Nagon som
kan ge trost och stdd i en svar stund.

Psykisk avlastning

Syftet med en debriefing ar psykisk avlastning. Det kan visa
sig att somliga personer kommer att behdva mer stéd an vad
de krisgrupper som inrattats kan ge. Da blir det angelaget att
erbjuda mer professionell hjalp. Men vi méaste ocksa vara
realistiska och se att det kanske inte kommer att finnas
tillrackligt med sadana resurspersoner under en langre tid.
Darfor ar det angelaget att skapa ett stdéd for dem som
drabbats, genom att skapa ett hallbart och uthlligt natverk
runt dem som drabbats.

Manniskor runt omkring

Familj, slakt och vanner ar sjalvklart viktiga, men ocksa arbet-
splatsen och arbetskamraterna fér dem som har ett arbete att
ga till. For barn ar givetvis skolor och daghem sadana viktiga
natverk. Samma sak galler for alla: att ge sig tid att lyssna
och stalla 6ppna fragor. "Hur var det for dig? Vill du beratta?”
Visa att man ar beredd att ta emot vad som kommer och
fors6ka undvika att vara forddmande eller varderande eller ge
orealistiska forhoppningar. Att vara sakligt och konkret ar ofta
en hjalp.

Mandagen den 10 januari

Nasta vecka, mandagen den 10 januari, i samband med
skolstarten for varterminen kommer de flesta att vara tillbaka
efter jul- och nyarsledigheter. D& stér det klart vilka som
saknas eller har dott och aldrig kommer att atervanda till sina
jobb. Aven om arbetsplatsen inte &r direkt drabbad av person-
liga forluster, sd ar vi alla berérda av detta nationella trauma.

Alla samlas ar viktigt

Det ar viktigt att genomféra nagon form av samling. Alla
anstallda och chefer tillsammans bor fa héra samma informa-
tion vid samma tillfalle. Om det ar nagon som har varit med
om katastrofen, sa inbjud denna att sjalv med egna ord fa
beratta vad han/hon har varit med om, eller vad som hant an-
horiga. Det ar ett satt att skapa en gemensam upplevelse och
far sammanhang i det som har hant. De som varit hemma har
ju bara fatt fragmentariska nyheter i media. Dessa atgarder

skapar delaktighet och gemenskap.
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Avsluta med tyst minut

Detta forsta mote avslutas med en tyst minut for att hedra
minnet av naturkatastrofens offer. Finns majlighet till levande
musik &r detta ett satt att bidra till att ge denna samling en
vardig inramning. E-mail racker inte, det ar det personliga,
manskliga motet som ar det viktiga. Det kan finnas behov av
upprepade samlingar for att férmedla nya kunskaper och ny
information och ge méjlighet till frégor och diskussion. Detta
ar val anvand arbetstid, och en investering i manniskors fram-
tida valbefinnande.

Ledarskapet provas

Ledarskap satts pa prov i sddana har situationer. Det &r sa
viktigt att den som uppbar chefskapet iklader sig denna vik-
tiga roll att formulera och tydliggora sorgen och smartan éver
det intraffade. Forsok inte forneka eller forringa det som skett,
utan var konkret och allvarlig. Samtidigt ar det viktigt att
ingjuta mod och hopp i medarbetarna, och visa pa att det
finns en vag framéat i denna svéra stund. Att vara personlig,
men inte privat. Att vara beredd att bara manniskors
fortvivian, och anda visa pa vikten av en fungerande vardag i
verksamheten.

En helande process

Det &r en balansgang som inte ar latt. Men all erfarenhet av
PTSD och traumabehandling visar att ledare som trader fram
och pé detta satt tar ansvar for den grupp manniskor de har
omkring sig, skapar forutsattning for en lakande och helande
process. D& kommer livet att ga vidare och alla kommer att
bli en viktig erfarenhet rikare.

Andra férebyggande atgarder
Erbjuda s& kallad kontorsmassage till de anstéllda. Massage
ar ett satt att forhindra kronisk stress och lindra symptomen.

Ha gemensamma samlingar med musik och kultur dar man-
niskor far tid till eftertanke och besinning.

Skapa kontinuitet i tillvaron och ha uppmarksamhet pa
medarbetare som verkar ma daligt och ha regelbunden
kontakt med dem.
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/Hbr av er fran jobbet till dem som drabbats eller deras
anhoriga sa de kan vara med p& den forsta samlingen.
Tystnaden och att gora ingenting ar det varsta av allt.

Forsdka gora allt som ar mojligt for dem som drabbats att
komma tillbaks till jobbet, &ven om de inte formar och orkar
prestera s& mycket.

Ett tydligt budskap
Skapa uthalliga strategier med budskapet:

"Vi ar inte utbytbara. Vi ar alla viktiga. Vi behovs alla.”
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