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Att drabbas av dystoni, ett livslangt lidande utan bot kan vara lika frustrerande for den drabbade som viken
dodlig sjukdom som hels.

Hur kan vi i Svensk Dystoniforening bjdlpa nyinsjukna medmanniskor? For att lira oss mer om
krishantering bad vi Per Sandberg pa Kris och Traumacenter att tala pa foreningens arsmote 2004.

Referatet fran foreldasningen dr skrivet av Kicki Olsson, Fristad.

Kenneth Panser

Pa drsmotet 27 mars 1 Stockholm var Per Sandberg leg psykolog inbjuden att férelisa om krisens olika faser och vad
man behover tinka pa nir man ska hjilpa nagon i kris.

Per jobbar pa ett privat foretag som heter kris och traumacentrum. Har ett avtal med sthlm landsting att arbeta med
torterade och traumatiserade flyktingar fran hela virlden. Utbildar ocksa minniskor att vara medmanniska vid
krissituationer tex lastbilschaufforer, taxichauftérer. Han siger att psykologer ar vi alla men man maste kunna en del.
Jobbar ocksd med ett tiotal olika hjilporganisationer tex sd passerar likare utan grinser hans rum nir de kommer hem.

For att kunna hjilpa manniskor 1 kris maste man ocksa veta vad en kris ar. Varfor manniskor reagerar som de reagerar
och varfor vi reagerar si olika pa saker. Kris dr inget som dr sjukt eller farligt, det dr friska reaktioner man kan sija att
man reagerar pa en onormal hindelse. Kris gor oss till den vi dr i dag, skulle vi inte ha haft nagon kris 6ver huvudtaget,
hade vi inte klarat av virlden. Barn som vixer upp med for fa svarigheter, de som lindas in 1 bommull, de lir sig inte
strategier att 16sa problem.

De barn som stindigt moter pa svarigheter mar inte heller bra. Ur det kommer det méinniskor som ir vildig sarbara.
Har ofta svart att lita pa andra minniskor.

S4 har vi de ménniskor som gatt igenom lagom inom citationstecken, lagom med kriser gbr att man utvecklar strategier
som gOr att man lar sig I6sa problem. Far vi mota svarigheter och 16sa dem med var egen kraft och med lite hjilp fran
mamma, pappa eller ndgon annan, de barnen gar ut i livet med en mangd strategier for att l16sa problem. Nir vi da stalls
infér nytt problem skannar hjirnan in harddisken och fragar, har jag varit med om det hir forut? Eller nagot liknande
hur gjorde jag da? Forra gangen gjorde jag sa hir. Kanske behover jag denna gang en annan nyckel, dd det kanske forra
gangen gick at pipan. Lagom med kriser gor att man lir sig olika strategier for att 16sa problem.

Vi organiserar ocksa var virld i sociala sammanhang pi jobbet, familjen, sldkten, vinner med mera. Vi har en mangd
sociala sammanhang som vi ingar i och dir dr vi otroligt finstimda 1. Vi vet precis vilka personer vi kan vinta oss vad
av. Vi har en stralande kontroll av det har. Vi har vara kinslor som ocksa ingar i den hir organisationen. Kansla heter
pa latin emotion, emotion betyder till rérelse. Att nir vi far ndgon kansla ska vi ga till rorelse, forindra nagot. Sa far vi
en obehaglig kinsla pa jobbet, gar vi sa smaningom till chefen och sidjer, jag mar inte bra av det hir, vi maste foérandra
nagot. Man gar alltsa till rorelse, eller blir man forilskad gar man ocksa till rorelse, man vill triffas mer och mer.

Positiva kinslor dr ocksa viktigt att jobba med, om man idr nyfiken vidgar man varlden. Men dr man tillexempel ridd
for ormar gar man inte ut i skogen, da krymper man virlden for att ma bra.

Det fjirde dr sjalvet summan av vara upplevelser av oss sjilva. Vem ir jag i relation till andra méinniskor? Pa det bygger
vi vart jag. Pa sjilvet, kinslorna, de sociala ssmmanhangen och sinnesintrycken skapar vi oss var virld. Alla dr vi olika.
Vi utvecklas och vixer av olika intryck. Det fungerar oerhért bra fram tills tillexempel teven inte fungerar, da hamnar
man 1 kris. Nar varlden vigrar bekrifta det har, nir teorin om virlden utanfér bryter thop vad ar det da som bekriftar
var krissituation? Det finns en lang rad utlésande faktorer. Da kan man titta pa tva huvudgrupper det ena ir traumatiska
orsaker ex knivéverfall. Det andra ir livskriser ex tonarskriser, olika aldersbenamnda kriser, skilja sig, svar sjukdom mm.

Och vad man édn planerar i livet, hur manga gor det med sjukdom 1 tanken? I sin planering dr man alltid frisk. Men far
man en sjukdom sa planerar man utifran den sjukdomen, inte utifran en ytterligare. En svir sjukdom ir en utlésande



faktor till kris, for den stimmer inte pd var varld vi maste dndra den.

Det sociala familjeférhallandet paverkar ocksa, om man har ett bra socialt nitverk eller om man inte har det.
Foreningar ér viktiga, folk med samma problem som forstir utan att man pratar sa mycket. Man vet vad det ir.

Nar man moter manniskor i kris.

Den krisreaktion man har just nu har en privat inre betydelse, den dr beroende av alla vara krisreaktioner i hela vart liv.
Niégonstans i oss samlas alla kinslor for alla olika situationer. Som barn som tonaring som vuxen dir gar ingen fri.
Gamla och nya kinslor blandas nir man hamnar 1 en ny kris samlas ocksd gamla kinslor, om man tinker sig att de dr
samlade som i en bok de finns alltid dar vilken sida man 4n 6ppnar sd ir det med, vara liv och véra kinslor.

Hur vi reagerar i en krissituation beror pa tidigare upplevelser.

Krisens olika faset

Chockfas: Far man exempelvis ett svirt sjukdomsbesked av en lidkare, tar man inte till sig allt han sdjer man stinger av.
Diirfor att det dr en sa chockartad situation. Kan ta upp till ett halvér att bearbeta denna fas. Traffar man manniskor i
denna fas kan man inte gora sa mycket mer an att finnas till krama om och sidja hur mar du. Om man inte orkar sjalv
att hora pa historien ska man inte skimmas for att sdja det. Nar du fragar ndgon hur den mar maste du ocksa vara
beredd pa att finnas dar och lyssna. Orkar man inte ska man aldrig fraga.

’Att kommunicera handlar sa oandligt mycket mer an om ord. Det inbegtiper alla sinnen syn hérsel smak lukt och
kinsel. For ett 6gonblick stiger man for fullo in i den andres virld. Det dr som att se en film och samtidigt vara
skadespelaren.”

Reaktionsfas: Kan vara upp till ca ett ar det som utmirker reaktionsfasen ar fragan vartér. Varfor fick just jag denna
sjukdom? Eller varfor hinde det hir just nu innan jul? Varfor stiller man sig fragan varfor? 1 forlingningen dr det vad
var det for mening med det hir? Vissa manniskor fastnar i denna fasen, det dr vad som kallas last reaktionsfas. Dar har
man tre diagnoser: Depression, missbruk och sjalvmordsbenidgna. Da behover man professionell hjilp, for detta klarar
man inte sjilv. Kanske beh6ver man ocksa medicinering.

Berabetningsfas: Man tar det till sig, accepterar det och borjar bearbeta det.

Nyorienteringsfasen: man gar pa bio eller pa jobbet och plétsligt har man glomt bort allt det forskrickliga. Man kan
skratta och livet borjar ga vidare.

Dessa fyra faser gar vi igenom varje dag, kanske flera ganger, ibland pa fem sekunder till 10 ar. Ett exempel, dd man
inte tittar tillrackligt noga niar man ska ga 6ver gatan och det kommer en bil man inte sett.
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