
 

 
 

 

Praktisk psykologisk första hjälpen för alla berörda 
vid kris och våldsbrott

 

Våldsbrott kan orsaka långvarigt trauma för både individer och samhälle. Utöver fysisk skada 
upplever drabbade, vittnen och samhällen psykologisk stress, vilket kan leda till posttraumatiskt 
stressyndrom (PTSD), ångest och långsiktiga sociala konsekvenser. 

FAST-modellen (First Aid Stress and Trauma) är ett komplement till psykologisk första 
hjälpen och andra insatser för att ge ett omedelbart, stressreducerande stöd efter 
våldsincidenter.  

Dessa tekniker har visat sig användbara efter en händelse, exempelvis vid lokala platser för 
krishantering. Tekniker har utvecklats genom många års erfarenhet av att arbeta med trauma 
efter kris. Forskning och klinisk feedback bekräftar effektiviteten av att minska inre stress med 
den här typen av tekniker. Inga förkunskaper eller träning krävs. 

Om du/ ni - efter att ha läst introduktionen nedan - är intresserad av att lära dig/er dessa 
tekniker kan vi ordna kostnadsfritt webinar. Kontakta i så fall på info@peacefulheart.se  

Vi som erbjuder detta är Peaceful Heart Network, en ideell organisation som förmedlar första 
hjälpen-tekniker för psykologiskt trauma världen över: www.peacefulheart.se 

Vi genomför även utbildningar i Sverige för personal inom socialtjänst, öppenvård, HVB och 
psykiatri: www.stressochtraumamodellen.se 

Ulf Sandström 0704-888418 ​
Gunilla Hamne 0704-4916654 ​
 

 

Psykologisk första hjälpen - peacefulheart.se 
 Page 1 

http://www.peacefulheart.se
http://www.stressochtraumamodellen.se/


Möjliga psykologiska effekter vid våldsbrott 
●​ Omedelbara effekter: Chock, rädsla, dissociation, panik, reaktiv stress och förvirring 
●​ Fysiska reaktioner: Hypervigilans, sömnstörningar, hjärtklappning 
●​ Långsiktiga risker: PTSD, ångest, depression, social isolering, självmedicinering 

Effektiv stressreducering 
Stressreducering bygger på neurologiska reflexer som lugnar nervsystemet. Trots att teknikerna 
är enkla, ger de ofta omedelbar lindring av stress-symptom.  

Det handlar främst om tre metoder: Andning, lugnande beröring (Havening) och psykologisk 
akupressur. 

Andning 
Andas in och lyft armarna över huvudet, som om du simmar bröstsim mot taket, och sänk 
armarna när du andas ut. Upprepa fem gånger. 
 
[Länk video] 

Lugnande beröring / Havening 
Sätt ihop händerna med handflatorna mot varandra. ​
Gör en cirkelrörelse, som om du rullar en liten pärla mellan handflatorna.  
Notera om händerna är varma eller kalla​
Fortsätt 3-8 minuter​
 
[Länk video] 

Psykologisk akupressur / Tapping 
Knacka lätt med två fingertoppar på följande punkter cirka 15 gånger på varje punkt. Kallas 
även tapping eller knackning.  
 
Se bildinstruktion nästa sida 
 
[Länk video] 
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Instruktion Psykologisk akupressur/Tapping 

Knacka lätt med två fingertoppar på följande punkter cirka 12 gånger på varje punkt. Kallas 
även tapping eller knackning 
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Ytterligare resurser 

Länk till gratis app på 38 språk iOs och Android [HÄR] 

Länk till digital fältmanual med instruktionsfilm  [HÄR] 

För ytterligare vägledning, kontakta: krishantering@peacefulheart.se 

Hör av dig om kostnadsfritt webinar  
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