- Modern krisforskning visar att det sociala stodet tillsammars 5
© med sjalvtillit &r avgorande faktorer for att bygga motstands-
kraft i en kris och ddrmed minska risken for att den skaleda =

'-jfnénga dr radda att gora fel. Oppenhet, lyhordhet, medkénsla
och empati dr nyckelord i bem&tandet, skriver Asa Lindell.

et ar alltsd viktigt, som en forebyggande dtgard re-
laterat till psykisk ohilsa, att bli mer medveten om

hur vi beméter bade varandra och oss sjdlva nar
livet utmanar. Det faktum att den psykiska ohélsan ckar :
kraftigt gor detta behov adn storre.

Vi vet i dag att manniskor hanterar kriser olika och att
vi tenderar att g& in och ur krisen, som ett sitt att bearbeta.

For den som
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dagen d4 alla drar en suck av ldttnad f6r “nu verkar hen ma LAY oavsett om det ar
bra igen”. W\ privat eller pa arbets-
. Detta med att ga in och ur krlsen eller att uppvisa olika AL\
\\platsen,.innebar det

For den som stdr bredvid, oavsett om det dr privat eller pa - .

arbetsplatsen, innebar det att lyhérdheten och stédet kan
behévas dven ldngre fram. Ja, det kan behovas langt efter

e bearbetmngsstrategler (sa kallade copingstrategier), 4r en- AN
7 .+ ligt forskningen ocksa nigot som bygger motstandskraft. AR ALY AN YN AL LR TR AL AR
; A e : i . “attlyhordheten och
272" Det kan innebéra att en person anvander en undvikande
_strategi, vilket kan tolkas som att personen inte dr paverkad | - stOdet kan behovas

* eller fortranger saker, for att nésta dag visa en behérskande
strategi och gé rakt ini det som ar svart. Aterigen, detta ' . aven Iangre fram
faktum starker behovet av lyhrda medménniskor i ndrhe- .,
 ten. Manmskor som star kvar och finns kvar, nér och om
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Pa arbetet kan det
handla om att ta med
en extra matlada till jobbet,
eller att erbjuda sig att tillfalligt
ta 6ver nagon kollegas arbets-

uppgift.”

Stéd utan att stélla krav

Nyckelord i bemétandet dr dppenhet, lyhérdhet, medkénsla
och empati. Att den drabbade kan kidnna att han eller hon
far prata, men inte maste, att som nérstaende eller kollega
visa empati, utan att férsoka bevisa att “jag forstar precis”,
dr nagra viktiga parametrar.

De flesta av oss har troligen, utan illvilja men omedvetet,
tagit 6ver ndgon annans kris. Ett satt 4r att sjdlv berdtta om
sina egna sjukdomar, sin dngest eller vad det méa vara. Ett
annat satt dr att bli for paflugen i sitt behov av att hjilpa
och stétta och nédstan krava att fa visa sitt stod eller begara
att personen “pratar ut”. Det dr hér lyhordheten kommer
in, och férmégan att inte slappa fokus pa vems behov som
kommer framst.

En viktig del av detta dr att erbjuda ett stod utan krav pa
motprestation, att skicka ett meddelande med orden "jag
tanker pa dig” och att fortsitta gora det ibland, d&ven om
man inte far svar. Sddana sméa vardagliga saker gor stor
skillnad f6r den som &r drabbad.

Réadslan att gora fel eller sdga fel saker dr oftast inte be-
fogad. For de allra flesta manniskor ar det varsta att bli ig-
norerad och dnnu virre, vilket manga vittnar om &r vanligt,
undviken. Beréttelsen om kvinnan, som plétsligt forlorat
en narstdende, och som méirker att médnniskor hon kdnner
gar en omvag runt henne ar tyvirr inte ovanlig. Hennes ord
om att det hade rdckt med en blick, ett hidlsning, kanske ett
ord, och att inget ord kunde vara fel, utan hade tolkats val-
villigt och betytt mycket for hennes bearbetning séger
mycket. Lika mycket som hennes ord om att ménniskors
undvikande, gor skillnad at andra héllet.

Men som sagt, det dr inte illvilja eller elakhet som ligger
bakom denna typ av beteende, utan, som sé ofta, osdkerhet
och radsla.

Krisstodet bor ocksa bli mer inriktat pd konkret och
praktiskt stod, sddant som underlattar vardagen pa olika
sétt. P4 arbetet kan det handla om att ta med en extra mat-
lada till jobbet, eller att erbjuda sig att tillfalligt ta Gver na-
gon kollegas arbetsuppgift. Berdttelsen om fotbollsforal-
drarna som gjorde upp ett schema f6r en familjs barn, s&
att de kunde komma till och fran traningen och f& middag
efterat, ar ett exempel som varmer. Det underlédttade for
fordldrarna, dar den ena parten drabbats av sjukdom, och
det gjorde att barnen kunde ha kvar en storre del av sin
vardag, samtidigt som det inte innebar ndgon stor anstrang-
ning for vannerna som deltog i schemat.
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Viktigt vara snall mot sig sjalv

Hur kan man dd som drabbad stdrka sin motstdndskraft
inifrdn? Férutom att anvianda olika strategier kan det kon-
stateras att begreppet sjalvmedkénsla dr av stor vikt. I 1an-
der dar man mater forekomsten av sjalvkritik kan man se
att det finns en tydlig koppling mellan detta och psykisk
ohiélsa. Att vara snill och varsam med sig sjdlv ar alltsa
viktigt i det svdra. Att kdnna acceptans for hur man sjilv
kanner, hur man mar och agerar 4r en del av detta. En an-
nan dr att tro pé sina egna férmégor och sin inre kapacitet
att ta sig vidare och skapa ny mening. De egna férmégorna
kan se helt olika ut, dterigen &r vi olika i krisen, och vi kan
inte forvanta oss att vi tar oss an det svara pa samma sitt,
utan det dr just att fa gora eller vara pa sitt eget satt som
ar det viktiga.

Vardagliga rutiner kan vara bra som stdd; det kan hand-
la om att hitta en rutin for att, &ven nir det 4r som svarast,
f4 nagot i magen eller att ha fasta morgon- eller kvallsri-
tualer.

Maénga upplever att mindfulness ar ett verktyg som kan
hjédlpa. Att trdna sig pd att vara i nuet, och att arbeta med
acceptansen som mindfulnessen féresprakar kan bygga
sjalvtilliten och dirmed motstdndskraften. Andra aspekter
av mindfulness &r att vara i ett sinne at gangen, och att
stanna upp och gora vissa saker langsammare, vilket kan
minska stress och ¢ka nédrvaron.

Ibland réacker det med det sociala stodet fran omgivning-
en och den egna sjélvtilliten, ibland beh6vs det professio-
nellt stdd. Det 4r inte alltid 14tt att veta sjdlv nar det behovs,
och dven hiér kan nérstdende ta hjilp av sin lyhérdhet och
foresld professionellt stod.

Vi vet att alltfler mar psykiskt daligt, vi vet att ndstan
alla av oss rdkar ut for potentiellt traumatiserande hdndel-
serilivet, som sjukdom, forluster av narstdende, separatio-
ner. Nu vet vi ocksd mer om hur vi kan stotta andra, och att
det stédet i mangt och mycket dr av vardaglig och med-
maénsklig karaktér. Visa att du finns, men ta inte 6ver, stot-
ta praktiskt. Och om du 4r drabbad: Var snill mot dig sjalv.
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