Praktisk psykologisk forsta hjalpen for alla berorda
vid kris och valdsbrott som nu i Orebro

Valdsbrott likt det som hant i Orebro kan orsaka langvarigt trauma fér bade individer och
samhalle. Utover fysisk skada upplever drabbade, vittnen och samhallen psykologisk stress,
vilket kan leda till posttraumatiskt stressyndrom (PTSD), angest och langsiktiga sociala
konsekvenser.

FAST-modellen (First Aid Stress and Trauma) ar ett komplement till psykologisk forsta
hjalpen och andra insatser for att ge ett omedelbart, strukturerat stdd efter valdsincidenter.

Dessa tekniker har visat sig anvandbara efter en handelse, exempelvis vid lokala platser for
krishantering.

Dessa tekniker har utvecklats genom manga ars erfarenhet av att arbeta med trauma efter kris.
Forskning och klinisk feedback bekraftar effektiviteten av att minska inre stress med den har
typen av tekniker. Inga forkunskaper eller traning kravs.

Mojliga psykologiska effekter vid valdsbrott

e Omedelbara effekter: Chock, radsla, dissociation, panik, reaktiv stress och forvirring
e Fysiska reaktioner: Hypervigilans, sémnstdérningar, hjartklappning
e Langsiktiga risker: PTSD, angest, depression, social isolering, sjalvmedicinering
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Praktisk stressreducering
Stressreducering bygger pa neurologiska reflexer som lugnar nervsystemet. Trots att teknikerna

ar enkla, ger de ofta omedelbar lindring av stress-symptom.

Vi anvander framst tre metoder: Andning, lugnande beréring (Havening) och psykologisk
akupressur.

Andning

Andas djupt in, hall andan en kort stund, och pys ut luften och bli s& tung och grundad du kan i
kroppen. Du kan om du star lyfta armarna éver huvudet, som om du simmar brdstsim, och
sanka nar du andas ut.

[Lank video]

Lugnande beroring

Satt ihop handerna med handflatorna mot varandra.

Gor en cirkelrérelse, som om du rullar en liten parla mellan handflatorna.
Notera om handerna ar varma eller kalla

Fortsatt 3-8 minuter

[Lank video]

Psykologisk akupressur

Knacka latt med tva fingertoppar pa foljande punkter cirka 15 ganger pa varje punkt. Kallas
aven tapping eller knackning.

Se bildinstruktion nasta sida

[Lank video]
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https://youtu.be/wsy1gs6QBdw
https://youtu.be/QtSdperNQPE
https://youtu.be/x7jqP8E6Xn8

Instruktion Psykologisk akupressur

Knacka latt med tva fingertoppar pa foljande punkter cirka 12 ganger pa varje punkt. Kallas
aven tapping eller knackning

-.

Andas djupt tva ganger Upprepa en gang till
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Ytterligare resurser

Lank till gratis app pa 38 sprak iOs och Android [HAR]

Lank till digital faltmanual med instruktionsfilm [HAR]

For ytterligare vagledning, kontakta: krishantering@peacefulheart.se

Om Peaceful Heart Network

Peaceful Heart Network ar en ideell organisation som férmedlar forsta hjalpen-tekniker for
psykologiskt trauma varlden dver. Var utgangspunkt ar att social och politisk stabilitet bygger
pa att s& manga som mojligt i ett drabbat samhalle far hjalp att bearbeta trauma.

Peaceful Heart Network grundades av Gunilla Hamne och Ulf Sandstrom ar 2010.

Teknikerna har natt 6ver 300 000 manniskor i drygt 45 lander.

peacefulheart.se

Ulf Sandstrom 0704-888418
Gunilla Hamne 0704-4916654
krist ol full
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http://l.ead.me/bb79OS
https://peacefulheartnetwork.evolveauthoring.com/courses/6721c8c90332f5fc345fead2/shared/index.html#/menu/6721c8c90332f5fc345fead2
mailto:krishantering@peacefulheart.se
mailto:krishantering@peacefulheart.se
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