Kritiskt stod

Hur chefer kan hjalpa
anstallda hantera trauma

American Psychological Association definierar trauma som "en kanslomassig
reaktion pa en fruktansvard handelse”. Sjalva handelsen kan ha manga

olika former, det kan vara en olycka, ett valdsbrott eller en naturkatastrof.

| omedelbar anslutning till handelsen kan det féorekomma perioder av chock
och kanske aven fornekelse. Varje persons reaktion pa ett trauma kan vara
annorlunda, liksom den tid det tar att aterhamta sig.



Trauma Kritiskt stod

Reaktioner pa stress tenderar att visa sig pa fyra olika satt:

1.

Fysiskt genom t.ex. trotthet, extrem torst, illamaende, ovanlig svettning, andningssvarigheter,
Okad hjartfrekvens.

Kognitiv t.ex. disorientering, minnesforlust, bristande koncentration, behov av att skylla pa
andra, forvirring.

3. Kanslomassigt t.ex. ett hetsigt humor, angest, depression, panikkansla, ovantade kansloutbrott.

4. Beteende t.ex. 6kat drickande, rastléshet, antisocialt beteende, tillbakadragande fran vanner

och familj.

Som chef eller arbetsledare ar det viktigt att vara medveten om att din interaktion med den
traumatiserade medarbetaren kan ha en betydande inverkan pa hens omedelbara (och langsiktiga)
férmaga att hantera sin exponering for handelsen.

Hur du kan hjalpa anstallda hantera trauma

Lyssna. Du behdver inte ha alla svar, men dina anstéllda méaste veta att du lyssnar pa dem
och att du bryr dig om dem. Uppmuntra medarbetarna att uttrycka hur de kadnner sig genom att
stalla 6ppna fragor. Undvik att ge oombedda rad eller dela med dig av dina egna erfarenheter.
Lat personen uttrycka sina kanslor. Samtalen bor utféras i utrymmen som framjar avskildhet,
dar det ar mindre sannolikt att ni blir hérda och/eller avbrutna.

Visa forstaelse. Stodja genom verbala och icke-verbala uttryck, t.ex. hallning, ansiktsuttryck
och kroppssprak. Att grata ar okej for er bada. Det ar en normal och foérstaelig reaktion. Som
tidigare ndmnts ska du vara beredd pa att olika personer kan reagera mycket olika. En anstalld
kan t.ex. behdva resa som en del av sitt arbete, men kan vara radd for att kora eller flyga pa
grund av traumat. Uppmuntra dessa personer att ringa sin EAP for att fa hjalp.

Ge utrymme nar det ar mojligt. Stressreaktioner kan paverka arbetsproduktiviteten negativt.
Var beredd pa att gora en del tillfalliga justeringar av deadlines, arbetsbelastningar och
férvantningar.

Agera. Manniskor har ett starkt behov av att goéra nagot for att hjalpa till i en sadan har
situation. Lat de anstallda ta fram en plan for hur de kan bidra till aterhamtningsarbetet.
Exempel pa det ar en kampanj for bloddonationer pa avdelningen eller en insamling for offrens
Overlevande slaktingar. Forsok att se till att det finns vatten och/eller koffeinfria drycker och om
mojligt fett- och sockerfattig mat.

Uppmuntra egenvard. Paminn anstallda om att ta hand om sig sjalva genom att ata bra,
sova ordentligt och trana regelbundet.

Anvand EAP som en resurs. Din EAP ar ocksa tillganglig for att hjalpa dig med personliga
fragor och aven i din roll som chef. Du kan ocksa hanvisa anstallda som behover
ytterligare stod.

Ta val hand om dig sjélv. Du kan inte vara i en position dar du ska leda och stddja andra om
du inte erkanner dina egna behov. EAP ar ocksa till for chefer.



Trauma Kritiskt stod

Hur den anstallde hanterar sin posttraumatiska stress kan ha stor betydelse for den fysiska
och psykiska aterhamtningen och hur snabbt den anstéllde kan aterga till att vara en produktiv
medlem av ditt team eller din grupp. Vikten av din roll i denna aterhamtning bor inte underskattas.
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