Kriser och
konflikter




Konflikter

- skilda asikter, dilig stimning och Iésningar

Vad ér en konflikt?

Livet pendlar mellan harmoni och konflikt. Konflikter med sig sjalv, med enskilda personer eller
konflikterihela grupper. En grupp paverkas oftaav att tva personer har en konflikt mellan sig.
Konflikter intréffar helatiden, det dringet man kan undvika, daremot dr det viktigt att hanteraen
konflikt pd ett konstruktivt sétt. En konflikt uppkommer i en kollision mellan viljor, behov,
varderingar och handlingar. De uppkommer ocksa latt nar kommunikationen inte fungerar, man
forstarinte varandra.

Konflikter finnsiolika grader ochju tidigare man tar tagi dem desto |dttare dr det att hanteradem
och hitta en braldsning. Sma konflikter som inte leder ndgonstans skapar irritation hos de
inblandade utan att det egentligen sker ndgon férandring. Sma konflikter kan vaxa och leda till att
folk borjar anvanda krankande uttryck och pahopp, man slutar visa respekt mot varandra och det
blir en maktkamp. Om inte sma konflikter |6ses kan det ga dver till hot, vald och mobbning.

Att haolika dsikter dr inte sammasak som att ha en konflikt. Att jobbaigrupp och sarskiltien
styrelse innebdr att man maste samarbeta med manniskor med andra dsikter, varderingar och
erfarenheter. Dessa dsikter kan mé&tas med respekt. Om man har instéliningen att andras asikter
skavidga ens egna perspektiv har man kommit [angt.

Konfliktstilar

Kdmpa
Man har en stark asikt, vet att man har rétt och &r inte villigatt ge upp i forsta taget och forsoker
Overtaladenandra. Dettatar ofta pd krafternafor berérdaindivider.

Kompromissa
Bada parter jamkar sig och inser att de bada kan vinna pa en kompromiss. Resultatet kan bli badde
attalla blir halvndjda men ocksa att alla blir missngjda.

Probleml&sa

En eller bddajobbar med problemet och strévar efter att hitta en I6sning. Detta kan ta tid, sarskilt
om man gar pa djupet med konflikten, men det ar ocksd da man oftafinner den mest langsiktiga
|6sningen.

Mildra

De inblandade férscker fokusera pd annat an konflikten dd bada anser att det finnsannat som ar
viktigare att lagga energi pd. Detta krdver dock att bada kdnner att det &r en liten konflikt sd att inte
den enadissar och den andraférsdker styra upp.
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Undvika

En eller bdda parter i konflikten valjer att fly och gor allt for att undvika konflikten. Detta dr ofta latt i
bdrjan menildngden dr det ohdllbar da blir oftast konflikten storre dn om man hade tagit tagi den

paengang.

Konflikthantering

Om du hamnar i en konflikt:

Hall diglugn

Undvikatt bli I3st i dina positioner

Varflexibel och var vénlig

Latinte dinilska bryta ut till fullt krig

Snacka med varandra och inte om varandra, undvik skitsnack!

Om du skavara en del av att |6sa andras konflikter:

oYU AW N

Forsok skapa tydlighet (vad brakas det om),arbeta mot en I6sning istallet for att i forsta
hand stallanagon till svars.

Lat olika tankar bytas med varandra, lat alla tala till punkt.

Forsok fa de inblandade att se sig sjdlva med andras 6gon.

Hall diskussionen tillamnet och I3t att alla vara delaktiga.

Forsok skapa kreativa [6sningar.

B&rja med att fokusera pa att fa de inblandade att prata med varandra och &vergd sakta
till att hittaen 16sning.

Komihagatt alla konflikter inte gar att |6sa men att alla gér att hantera.

Detdr oerhort viktigt att inte positionera sig som konflikthanterare och tastallning for
nagon i en konflikt, detta for att skapa fértroende hos bada parter.

Om en konflikt blir mer @nvad du orkar hantera eller om du sjdlvar involverad i den satain en tredje
part som badasidor litar pa. T.ex. ndgon ur FS eller eniggis.

Det bésta sattet att forebygga att konflikter blir infekterade och pafrestande ar att
kontinuerligt jobba med feedback. Mer om detta finns under distriktsstyrelsekapitlet i
distriktsparmen.
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Krishantering

—for individer och grupper

Kriser

”Hej! Du, jag har precis kommit hem fran akuten, jag har blivit pakord av en bil...”

”Hej. Minaforaldrar ar alkoholister, min pappa utnyttjade mig for ndgra manader sedan... Jag vet
inte vad jag ska géra och skulle behdva veta vad du tycker.

”Du...en av mina kompisar blev skjuten och dog férra veckan...”

Magen knyter sig, tankarnarusar ivdg, Nu gdller det att vara lugn och ageraratt.

Kriser dren delav livet, och allahamnar ndgon gang i ndgon formav kris. Om man flyr eller férnekar
krisen d@r risken stor att den antingen vaxer, eller blir en djupt rotad del av var personlighet. Den har
texten ger lite tips pa hur man kan hanterakriser. Dels nar viméter medlemmar i kris och dels om
man sjdlvari enkrissituation.

Att vara en bra kompis
Kamratstodsfiguren i ”’Kompisboken” ar enkel, men véldigt innehallsrik ndr man studerar
grundernaikrishantering. Den visar en kompis som har:

1. storaoron, foratt kunnalyssna pa den som behover prata

2. liten mun, for att inte prataallt for mycket sjalv

3. vaknaoch &ppnadgon,som ser det somfinnsatt se

4. storaarmar,som kan ge en skon kram eller klapp pa axeln

5. storafotter,som star stadigt pa jorden och som inte springer ivdg nar saker blir jobbiga

6. ettlagomstort hjdrta, som kdnner med den som mar daligt utan att ta dver allt ansvar och
forsoker radda helavarlden

Din egen kris

Visomarbetar i en organisation med ménniskor arbetar med oss sjalva som redskap. Vistarinte vid
en maskin som viibland beh&ver smdérja och reparera, det dr oss sjdlva vi maste tahand om for att
kunna utféraarbetet. Tahand om dig sjalv.

Ibland kan det vara oerhort tungt att lyssna pd och stdjaandra ménniskor, har maste vivara
lyh&rda for vara egna signaler. Det dr viktigt att sdga “stopp” ibland, var aldrig ensam ansvarig fér
nagon annans vdlmaende. Det sdgs att “delad glddje dr dubbel gladje”. Krishantering funkar snarare
tvdrtom, ”’delad kris ar halv kris”. Se till att du har ett ndtverk av personer som du kan vénda dig till
nar du kdnner att du maste haavlastning.

Det ar kanske inte sa dumt att handgra personer som man har pratat med i forvéag, som ar
inforstadda med att man tanker vanda sig till dem vid olika behov av avlastning. Om man mittien
egen kris vander sig till ndgon som inte kan hantera det, sa kan det fa jobbiga konsekvenser for de
inblandade. Det kan ocksavaraviktigt att férdela det pa flera personer som man har fortroende for,
sdatt man inte skadar vanskapen med allt for nertyngande samtal. Har kan man ocksa vara dppen
for olikaformerav stéd. Samtal "mellan fyra dgon” ar ju den klassiska varianten, men man kan dven
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ha personer som man skriver till. Lar kanna dig sjalv. Var inte bara lyhérd fér andra och deras behoy,
utan dven for dig sjdlv och dinabehov.

En annan persons kris

Det &r latt att kdnna sig vansinnigt liten och hjdlplos nar nagon kontaktar en med olika kriser. Det
kan géllavad som helst, allt fran plotsliga dodsfall, till att ens partner gjort slut. Det spelar
egentligeningen roll vad som hant, det dr hur personen upplever det som hant somavgér hur stor
krisen &@r. Det dr braatt kommaihag att det oftast ar viktigast for personen att du finns dér och
lyssnar, dn att du ska kunnaldsa sjalva situationen.

Fyrastycken”H”

Hallaom

En personien kris behdver ofta kroppskontakt, det skapar ofta en kanslaav trygghet.
Ndrhet dr ett underskattat sprak. OBS, inte alltid! Har mdste man ha
“fingertoppskansla”. Dels hur man hdller om, och dels om personen ar mottaglig for
det. Man ska kanske bara hallahanden eller bara klappa om. Detta kan vara extra
viktigt att ha uppsikt dver om krisen handlar om 6vergrepp eller liknande.

Hallai
Detta géller kanske lite mer vid chock @n vid kris, men kan vara braatt haiatanke.
Nagot varmt att dricka lugnar och sysselsatter pa en lagom niva.

Halla tyst
Jatteviktigt! Lat personen sldppa ut sina kdnslor, sin radsla, sinilska, sin sorg och sin

frustration. Lat personen slappa patrycket helt enkelt. En personikris beh&ver
nagon som i forstahand sdger ”jag forstar”, inte ndgon som sager ”gor sa hdr”. Som
krishanterare kan man kdnna ett enormt sug efter att sdga nagot “smart”, men det
kan manga ganger bara vara ett uttryck for att man sjdlv vill behdrska sin egen kdnsla
av hjalpldshet. Undvik fixarrollen! Som lyssnare dr det viktigt att inte sprida vidare det
man far hora. Sjélvklart kan lyssnare behova prata av sig efter att fa hora sa mycket
tunga saker, vdlj vem det blir med omsorg.

Halla ut

Setillatt finnas tillganglig for personen, hall ut och bara var ddr sa lange som det
behdvs. Var tydligmot personen om duinte kan eller orkar varatillganglig, ingen
orkar finnas till hands jamt, men med tydlighet och &rlighet sa ar det oftast ingen fara
fordenikris. Det kanvarabraatt se till att personen har ett ndtverk av personer runt
sig,da behdver ingen kdnnassig pressad att tamer an vad den klarar av. Det som kan
varaviktigt ar att personen vet att hen far aterkommaldngre fram om det behovs.

En kris kan manga ganger gd i vagor, det kan kdnnas bra ena dagen och jobbigt nasta. Man brukar till

exempel sdgaatt vid dddsfall av ndrstaende sa kommer det en kris ungefdr sexmanader efter
dddsfallet. Det kan troligen dven géllavid andra stdrre kriser.
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Fyrafaser vid krisreaktioner
Man kan dela upp krisreaktionen hos en ménniskaifyra faser. Att se och forsta olika faser, kan hjélpa
bade denikrisen och den som stéttar.

1. Chockfas (avstangningsfas)

2. Reaktionsfas (repetitionsfas)

3. Reparationsfas (bearbetningsfas)
4. Nyorienteringsfas (avslutningsfas)

Din roll i en kris

En aktiv lyssnare utan rad

Attvara krishanterare handlar om att vara en aktiv lyssnare. Ha 6gonkontakt (om det kdnns som att
personen dr mottaglig for det) det ger stor kdnslaavatt man lyssnar. Undvik att ge rad, men om du
anda vill gbra det, ge dem via 6ppna fragor. Till exempel: ”Hur skulle det kdnnas om du gjorde sa
har...2” istédllet for att uppmanatill: ’Gor sé har!” Talai jag-budskap och stdll fragor som leder till
eftertanke. Till exempel: ”Jag upplever att du skulle ma bra av att kontakta kuratorn, vad tror du om
det?” Inte ”du maste kontakta kuratorn!”

En personikris forstdrinte alltid sina egna kdnslor och reaktioner, en viktig del i att ta sigigenom en
kris dr sjalvinsikt. Det kan da vara braatt sdgatill exempel: ”Jag forstar att du ar argjust nu, det &r bra
att duslapper ut det.” Ibland kan personen kdnna skuldkanslor for att de har en viss kansla, som
ilska. Man kan vara uppfostrad med att det ar fult att varaarg. Det ar dock viktigt att kanslorna far
passeragenom en manniskas system, och det kan vara skont att fa héra att man farvaraarg.

Inte halla med - men kdnna med

Det ar viktigt att skilja pa empati och sympati, det vill sdga skilja pa ”kdnna med” och ”halla med”.
Om den som krisar upplever stor besvikelse mot en annan person, sa kanske hen sager elaka saker,
som kanske inte ens dr sant,om den andra personen. Da dr det viktigt att visa empati, men varken
fordoma den som krisar eller hdllamed om allt som sdgs. Vad som &r sant eller falskt kan man reda
ut senare om det behovs. Chansaaldrigidinarad. Det &r inte farligt att sdga ”jag vet inte vad jag ska
svara pd det”. Det viktigaste dr fortfarande att du lyssnar. Fraga om det &r ndgot du inte forstar.

Personer runt ochien kris

Att hantera omgivningen ndr en person har kris
Om en person krisar mitt i ett lager/kurs sa far man inte glémma de 6vriga deltagarna. For vissa
deltagare kan det vara en storre kris att nagon annan krisar, an sjalva krisen.

En konsulent berdttar:

”Vid ett tillfdlle var det en deltagare pa en kurs som spydde, vilket i siginte var ndgon storre
grej. Men for vissaav de andra deltagarna blev det ndstan traumatiskt att en person blev
sjuk.” Det kan i det har laget vara braatt hafleraledare som drinsatta i vad som ska goras vid
en eventuell kris, att ndgon tar hand om personen med kris och ndgon tar hand om resten
avdeltagarna. Om man dr den som tar hand om resten av deltagarnavid en storre kris som
maste hanteras sa kan nagra av foljande saker vara braatt tanka pa:
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Var lugn!

Behdll lugnet, nar en grupp blir orolig sd letar den ofta efter ledarens reaktion och f&ljer den. Att
behallalugnet arinte detsammasom att veta eller kunnaallt. En lugn ledare som inte h&jer rosten
eller paannat satt tappar behdrskningen skapar trygghet. Sétt ner gruppen pa ensa lugn och
ostord plats som majligt. Se till att alla kdnner sig sedda, att sittaien ring dr braom gruppen inte dr
forstor.

Berdtta lagom mycket

Berdtta sakligt vad som hdnt, se till att inte berdtta mer an vad personen med kris vill skakomma ut.
Tillexempel:” - Det har hant en sak hemma fér NN, som hen drledsen for” Aven om du vet vad allt
som hant sd kanske det racker for deltagarna med en sadan férklaring. Ndr situationen lugnat sig
for personen med kris, sd kan det i vissa fall vara bra att erbjuda personen att berétta for gruppen,
men det ska absolut inte kdnnas tvingande.

Ibland blir deltagarna valdigt nyfikna och vill veta mer om sddant de kanske inte har med att géra, da
kan man snallt men bestamt sdga att viinte berattar fler detaljer just nu. Nar det ar berdttat vad som
hant,sa kan det varabraatt se om det dr nagon som vill sdga ndgot om det som hént, eller hur de
kanner sig. Deltagarna kan ha stort behovav att fa prataav sig, pa det viset sa blir det okejatt ha
kanslor,aven om man inte ar direkt inblandad.

Anpassa aktiviteterna

Nar deltagarnareser sig fran cirkeln, sd se till att nasta aktivitet blir lagom for alla. Se till att de som
bara vill sitta ner och ta det lugnt gor det, och de som vill géra ndgot mer aktivt far det. Ibland kan
det varabraom nastasak dr fika eller liknande, det kan vara en lagom sysselsdttning. Hall ett 6ga pa
alla deltagare, sd att ingen drar sig undan och mar daligt, men trang diginte pd heller.

Hjdlpdeltagare

Det brukar alltid vara ett antal deltagare som vill ’hjdlpa till”, och sjalvklart &r det positivt, men
deltagarnafarinte blifér hjalpsamma mot den med kris, se till att personen far lugn och ro och far
de personer runt om sigsom den sjalv vill ha runt om sig. Ibland vill personer med kris hellre haen
kompis hos sigdn en ledare. Da kan ledaren istéllet kolla med den kompisen att allt &r bra efterat.
Det viktiga ar inte alltid att det ar en “expert-krishanterare” som ar med, utan ndgon som personen
kdnner tillit och fértroende for.

Hjilp utifran

Professionella hjalpare

Det dralltid braatt ge rad om att kontakta utbildade krishanterare, till exempel BRIS,
ungdomsmottagning, kurator eller liknande. Det dr inte meningen att du som vdn/kursledare ska
varaden som tar personen igenom hela krisarbetet, men det kan vara betydelsefullt att du finns dar
nar personen vagar oppnasig. Sen kan hen férhoppningsvis ga vidare till ndgon professionell
hjdlpare.

Bra hemsidor

BRIS - Barnens Ratt | Samhéillet
E-post: info@bris.se
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Barnens hjalptelefon: 166 111
Vuxnas hjdlptelefon om barn: 077-150 50 50
www.bris.se

Radda barnen
Telefon: 08-698 90 00, Telefax: 08-698 90 10
E-post:info@rb.se, www.rb.se

Jourhavande kompis
020-222 444
www.jourhavandekompis.se

Rdda sidorna - En sékmotor dar du enkelt kan hitta organisationer, myndigheter, och
verksamheter som syftar till att gbra livet battre och ldttare for digsom @r ung. Det &r BRIS som star
bakom sidan.

www.rodasidorna.se

Al-Anon/ Alateen - Sjdlvhjdlpsgrupper féranhoriga, vuxna barn, tondringar som ar ndra
alkoholism.

Telefon: 08-6431393

www.al-anon.a.se

ACOA Sjdlvhjadlpsgrupper for vuxna barn till alkoholister och andra dysfunktionella
familjer.

Telefon: 0703-1211 81

WWww.acoa-sverige.org

Anonyma alkoholister - Sjdlvhjdlpsgrupper for personer med eget missbruk.
Telefon: 08-64226 09

Www.aa.org.se

E-post:service@aa.se

Anonyma narkomaner
Telefonsvarare och fax: 08-4111033
www.nasverige.org

RFHL - Riksférbundet fér hjalp at narkotika- och lakemedelsberoende.
08-545560 68

Epost:info@rfhl.se

www.rfhl.se

Spes - Stodforening for anhdriga och ndrstdende till ndgon som tagit sitt liv.
Telefonjour, kl19-22,08-3458 73
www.spes.nu

RFSL - Riksforbundet for Sexuellt Likaberattigande
Telefon: 08-501 62 900, Vaxeln 6ppen man 10.30-15.00, tis - fre 10.00-15.00. Lunchstédngt 12-13
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www.rfsl.se

Roda Korsets sjdlvhjalpsgrupper for kriminalvardsintagnas anhériga
Telefon: 08-61576 98

Bryggan - Bryggan Stockholm dr en métesplats for barn och vuxna, ndr féraldern dr eller har varit
aktuellinom kriminalvarden. Pa dennasida finns Iankar till flera Bryggor i landet.

www.bryggan.a.se

Tel: 08-501293 10 (Sdkrast 09:00-13:00) E-Post: info@bryggan.a.se

Dopingjouren - 020-546 987
www.dopingjouren.nu, www.droginfo.com

Anorexicenter
www.anorexicenter.se

Solsidan - En sida for dig som vill stéllafragor omallt fran kroppen till droger.
www. Solsidan.junis.org

Nyhetsbyra - Drugnews ar en nyhetsbyrd som tar tempen pd drogkampen
www.drugnews.nu

Drugsmart - Sveriges stérstaungdomssajt i fragor som rér alkohol och andra droger
www.drugsmart.com

UMO - Ungdomsmottagning pa natet
Www.umo.se

Kuling - M&tesplatsen for dig som har en férdlder med psykisk sjukdom
www.kuling.nu

Krisplan
Infér kurser och arrangemang ar det viktigt att genomféra ett antal forebyggande atgarder. Nedan
finns en checklista:
e Setillattalladeltagare harkoll pa nédutgangar
e Upprdttaenanhériglistaforalla deltagare
e Skrivnedviktiga telefonnummer som ex. vaktmastaren, larmnummer eller vuxna som
kan finnas som stdd om det hdander nagot. Ha telefonnumren lattillgangliga, t.ex. pa
vaggen ilokalen.
® Upprattaen krisplan som ar ett levande dokument som uppdateras infér varje
arrangemang. Om det dr fa vuxna och manga unga ledare ar det annu viktigare att haen
tydligkrisplansa att allakanner sigtrygga och vet vad de kan luta sig mot om nagot
hander.

UNF-férbundet har en gedigen krisplan som man kan ta delav om man mailar info@unf.se. Har ar
ett exempel pa en krisplan som man kan ha som mallisitt distrikt. Sjalvklart maste alla uppgifter
uppdateras.
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Exempel pa krisplan
Sportlovslager i Sollefted 2009

1. Vid olycka

Om detdrakut eller livshotande, ring 112

-Forstaforbandsvaska finns pa lagerexpeditionen

-Lista pd hjart- och lungraddningskunniga personer finns langst ner
-Lamnainte den skadade personen ensam

2. Vid magsjuka

-Isoleramagsjuka personer langst in i B-korridoren (ovanfor banderollenitrappen
vid plan 2)

-Informeraom att allaskatvdtta hdndernanoga

3. Vid annan sjukdom eller skada

-Vid smaskador se vad du kan gora, anvand forsta forbandsvaskan, kontakta
sjukansvarig (Magdalena- 0733838316 eller Jonna- 0730 86 89 23) om du inte vet.
Om mojligt, tamed den skadade till lagerexpeditionen.

- Dagtid, vardcentralen: 0620-195 95,190 00

-Efter16.30, sjukvardsupplysning: 0620-190 99

4. Vid brand

-Ring 112

-Utrym skolan enligt utrymningsplanen
-Uppsamling utanfor gympasalen

5. Vid misstanke om brott
-Kontakta konsulent
-Pratainte med ndgon annan, for att forebygga ryktesspridning

6. Vid psykisk ohilsa
-Kontakta konsulent
-Pratainte med ndgon annan, for att forebygga ryktesspridning

7. Vid dodsfall
-Ring 112
-Kontakta konsulent

8. Konflikthantering

-Var diplomatisk, tainte ndgons sida

-Tadiskussionen med personernaienrum,inte framférandra deltagare/ledare
-Trointe parykten, stoppademistéllet

Kan hjért- och lungridddning:
Jonas L, Mattias, Magdalena, Kamilla, Jonna, Erik, Patrick, Pontus

Det hdr&r ett levande dokument, sa upplys oss gdrna om du kdnner att du kan HLR till exempel. )
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