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Victim Protection
in Medicine

®

Finn mer
information om
svara situationer i
kontexten for
vald i ndra
relationer i Modul
9.

Egenvard

Faktablad

Vikten av egenvard

Egenvard kan definieras som férmagan hos individer, familjer och samhallen
att framja halsa, férebygga sjukdom, bibehalla hdlsa och hantera sjukdom och
funktionsnedsattning med eller utan stéd fran en vardgivare i form av
acceptans och utan resignation.t

Svara situationer i samband med vald i nara relationer
Yrkesverksamma som moter valdsutsatta spelar en viktig roll i att ge emotionellt
stod till utsatta, forbattra deras sdkerhet och ge rattshjilp, men de moter
regelbundet oférutsagbara och komplexa situationer och konfronteras med en
rad utmaningar nar det géller: 2

e Tankar
e Beteenden
e Kanslor

Fordjupning: Att hantera frustration

Personer som utsatts for vald i nara relation (VIN) stannar inte sallan kvar i den
destruktiva relationen och har ibland svart att ta emot insatser som erbjuds, av
olika skal, varav ett ar en kansla av bristande stdd. Detta kan vara utmattande,
frustrerande och svart att hantera. Det &r dock viktigt att ha med sig att man
som professionell kan vara den forsta och enda kontakten fér de utsatta. 2

Som yrkesverksam som arbetar med valdsutsatta ar det viktigt att hantera
frustration nar den uppstar, med tanke pa féljande punkter:

e Inse tidigt att den utsatta kanske aldrig lamnar forévaren.

e Se det som en process, inte en handelse — tidslinjen fran borjan av
valdet till punkt for avsked kan ta artionden.

e Paminn dig sjalv om att det ar den utsattas ansvar att [lamna en
forovare, inte ditt.

e Lar dig sa mycket som mojligt om hur vald i ndra relation (VIN)
hanteras pa lokal niva. Som minimum boér du kdnna till de insatser som
finns att erbjuda for VIN i ditt omrade, sa att du kan ge korrekt
information till utsatta.

e Du behover inte veta allt om VIN. Att lyssna och kommunicera stod
samt ge kontaktuppgifter till en extern stédorganisation ar battre an
att inte prata om det alls.

e Var medveten om dina egna sdkerhetsbehov. Om en valdsam incident
intraffar ar det viktigt att ha en avstamning foér personalen. Vald
paverkar alla pa olika satt.

e Ha lokala kontaktuppgifter for stod vid VIN tillgangliga for alla
medarbetare.
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®

Du kan hitta mer
information om
strategier for
boérbattrad
egenvard i
Modul 9.

®

Anvand denna
sjdlvbedémning
for att lara dig
om dina behov av
egenvard genom
att upptacka
monster och
kdnna igen
omraden i ditt liv
som behover mer
uppmarksamhet.

e Tahand om dig sjalv. Att arbeta med konsekvenserna av VIN
professionellt kan vacka manga tankar och kanslor, sarskilt om du sjalv
upplever eller har upplevt VIN.

Stragier for att férbattra egenvard

Att vara férberedd pa perioder av stress kan gora det lattare att ta sig igenom
dem, och att veta hur man hanterar sitt vdalmaende kan hjalpa oss att
aterhamta oss efter en stressig handelse. Resiliens hanvisar till var formaga att
hantera stress. Det ar processen och resultatet av att framgangsrikt anpassa
sig till svara eller utmanande livserfarenheter, sarskilt genom mental,
kdanslomassig och beteendemassig flexibilitet och anpassning till bade externa
och interna krav. Flera faktorer bidrar till hur val manniskor anpassar sig till
motgangar, dir de mest framtradande ar: (a) de satt pa vilka individer ser pa
och interagerar med sin omvarld, (b) tillgangen till och kvaliteten pa socialt
stod, och (c) specifika hanteringsstrategier. 2

Det finns saker vi kan gora for att bygga upp resiliens mot stress. Det finns
dock ocksa faktorer som kan gora det svarare att vara resilient, sdsom att
uppleva diskriminering eller brist pa stod. 2

Egenvardsaktiviteter ar sadant du gor for att bibehalla god hélsa och férbattra
ditt vdilmaende. De exempel pa aktiviteter du kan ta del av nedan kan vara
sadant du redan gor som en del av din vardagliga rutin och om inte kan det
vara en god idé att |ata det bli det.

Tips for att virna om ditt vilmaende pa jobbet®

e Engagera dig aktivt i regelbunden handledning och kollektiv
reflekterande praktik.

e Ta kontakt med nagon att prata med. Det kan vara din handledare, en
betrodd van eller kollega, en radgivare eller nagon annan stodperson.

e Hitta ett satt att fa distans fysiskt eller mentalt, inklusive vila, lasning,
lediga dagar, semester, promenader, traffa vanner, ha roligt och goéra
saker som far dig att skratta, leka med barn och djur, och kreativa
aktiviteter.

e Tadina schemalagda pauser, lediga helger och arlig ledighet.

e Utvardera din arbetsplats for att sakerstalla att den framjar
vdalmaende.

e FOrsok att vara tydlig med granser for arbetsuppgifter som overstiger
dina arbetsfunktioner.

e Praktisera aktiv kommunikation med dina kollegor om din personliga
och arbetsmadssiga situation och stéll individuella eller kollektiva krav
som du anser vara rattvisa.

e Var snall och stodjande mot dina kollegor och fira framgangar.

e Praktisera sjalvmedkansla. Nar du tar del av historier om Overgrepp
och vald ar det viktigt att komma ihag att en kdnslomassig respons
ocksa ar en mansklig sddan. Aven om det ar viktigt att behalla ett
professionellt lugn tillsammans med den utsatta, ar kdnslomassiga
reaktioner relaterade till 6vergrepp och vald naturliga och adekvata.
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®

Lar dig mer om
avslappningstekni

ker i Modul 9.

®

Finn mer
information om
vald i néra
relation i
kristider i
Modul 7.

Att ha kontakt med hur du kdnner och ha sjalvmedkansla hjalper dig
att vara resilient och att halla ut i ditt arbete..

Foljande strategier reckommenderas for att mojliggora egenvard pa arbetet.Z

e Satt och bevara granser

e Egenvardsstrategier

e Sjdlvmedvetenhet

o Reflekterande praktik

e Professionell handledning
e SOmnstrategier

Du kan anvidnda foljande strategier fér att mojliggora egenvard.2

e Be om stdd nar du behdver

e Taen paus da du behover

e Ha realistiska forvantningar

e Hoj din kunskap och sok stéd da du behover

e Hitta balans och mening

e Implementera strategier for stod fran ledningen och ha riktlinjer och
rutiner pa plats.

Avslappningstekniker

Avslappningstekniker dr anvandbara verktyg for att hantera stress och framja
langsiktig halsa genom att lugna kroppen och stilla sinnet. Har ar tre
avslappningstekniker som kan hjdlpa dig att minska stressrelaterade symtom
och fa en béttre kdnsla av kontroll och vélbefinnande i ditt liv:

e Djupandning
e Progressiv muskelavslappning
e Avslappningsrespons

Fordjupning: Valmaende under kristider

COVID-19-pandemin har haft en stor inverkan pa de redan existerande
strukturella ojamlikheterna i hela Europa, vilket har 6kat riskerna och
sarbarheterna kopplade till vald i ndra relationer och synliggjort begrdansningar
och hinder inom samhallets olika skyddsnat. Pandemin har lett till en
omfattande 6vergang till distansarbete for yrkesverksamma som arbetar med
valdsutsatta, ofta for forsta gangen, och har medfért utmaningar for att
bibehalla dessa professionellas psykiska halsa och valmaende i distansarbetet.

Stress

Stress kan definieras som ett tillstdnd av oro och psykisk spanning som en f6ljd
av en svar situationl®l

Stress kan vara “akut” eller “kronisk”12:

e  Akut stress kan upplevas inom nagra minuter till nagra timmar efter
en handelse. Den varar under en kort period, vanligtvis mindre an
nagra veckor, och &r mycket intensiv. Det kan intraffa efter en
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®

Klicka har for
en klargérande
video kring hur
stress paverkar

kroppen

®

Lar dig mer om
hur stress
paverkar hjarnan i
denna video.

®

Denna video visar
vad som hander
da vi inte sover

tillrackligt.

stérande eller ovantad hdandelse som exempelvis pl6tslig sorg, ett
overgrepp eller en naturkatastrof.

e Kronisk stress varar under en lang period eller aterkommer
regelbundet. Du kan uppleva detta om du ofta ar under mycket press.
Du kan ocksa kédnna kronisk stress om din vardag ar svar, till exempel
om du ar anhorigvardare, om du lever i fattigdom eller om du utsétts
for vald i nédra relationer. Dessutom kan kronisk stress uppsta fran att
arbeta med traumatiserade personer och/eller regelbundet utsattas
for stressiga situationer pa arbetet.

Stress och dess paverkan pa kroppen

Stress ar kroppens svar pa pafrestningar. Nar vi utsatts for stress producerar
kroppen stresshormoner som utldser ett "kamp eller flykt"-svar och aktiverar
vart immunsystem. For mycket stress kan forsatta oss i ett konstant tillstand av
kamp eller flykt, vilket gor oss 6vervaldigade eller of6rmoégna att hantera
situationen. Pa lang sikt kan detta paverka var fysiska och mentala halsa.

Tecken och symtom pa stress

N&r en person har langvarig (kronisk) stress, leder den fortsatta aktiveringen av
stressresponsen till belastning av olika slag pa kroppen. Fysiska, kdnslomassiga
och beteendemadssiga symptom utvecklas. Kroppens autonoma nervsystem
spelar en viktig roll i nagra av dessa symptom, eftersom det styr var
hjartfrekvens, andning, synférandringar och mer.

Fysiska symtom pa stress
Fysiska symtom pa stress kan innefatta:13:

e Snabbare andning och hjartslag
e Panikattacker

e SOmnproblem

e  Muskelvark och huvudvark

Om vi upplever hoga nivaer av stress kan dessa symptom forvarras. Detta kan
ocksa hdanda om vi upplever stress under en lang period.

Stress kan leda till emotionella och psykiska symtom.14
Emotionella och psykiska symtom
Om manniskor ar stressade kan de ofta uppleva symtom sasom att:

e Kannasigirriterad, arg, otalig eller spand

e Kanna sig orolig, nervos eller radd

e Inte kunna ha kul (t.ex. ha férlorat sin humor)
e Enkansla av fortvivlan

Vissa personer som gar igenom svar stress kan uppleva sjalvmordstankar.
Detta kan vara mycket pldgsamt. | sddana situationer &r det viktigt att soka
professionell hjilp, eftersom sjalvomsorgsrutiner som meditation och traning
kanske inte racker till. Professionellt stod och terapi kan hjalpa att hantera
dessa utmanande tider pa ett sakert satt.
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®

Klicka har for en
fordjupning i de
olika stegen | hur
varat minne
férvarar
information och
hur kortvarig
stress paverkar
denna process.

®

Lar dig mer om
utbrandhet i
denna video.

Ofta forsoker personer med langvarig stress att hantera det med ohalsosamma
beteenden.

Ohédlsosamma beteenden
Om manniskor ar stressade kan de uppleva svarigheter i det dagliga livet sasom:

e Oférmaga att koncentrera sig

e Oférmaga att komma ihag saker eller uppleva att minnet fungerar
langsammare &n vanligt

e Standig oro eller kdnslor av forskrackelse

e Gnissla tander eller spanna kaken

e Uppleva sexuella problem, som att forlora intresset for sex eller inte
kunna njuta av sex

e RoOka, anvanda narkotiska @mnen eller dricka alkohol mer an du brukar

e Dra sig undan fran manniskor omkring sig

Orsaker till stress

Det finns manga saker som kan orsaka stress. Du kan kdnna dig stressad pa
grund av en stor handelse eller situation i ditt liv, eller sa kan det vara en
ackumulering av manga mindre saker. Du kan kanna stress utifran bade bra
och daliga utmaningar.

Vissa situationer som inte alls stor dig kan orsaka mycket stress hos nagon
annan. Detta beror pa att vi alla paverkas av olika erfarenheter. Vi har ocksa
olika nivder av stdd och olika satt att hantera saker. Vissa handelser kan ocksa
gora att vi kdnner oss stressade ibland, men inte varje gang. Nagra av dessa
situationer kan till och med betraktas som positiva hdandelser, men de kan
fortfarande kdnnas mycket stressiga (t.ex. att gifta sig eller borja ett nytt jobb).

Stress kan uppkomma inom manga olika omraden i vara liv.2 Dessa kan
innefatta:

e Personliga faktorer

e Relationella faktorer

e Arbets- eller studierrelaterade faktorer
e Bostadsrelaterade faktorer

e Finansiella faktorer

e Sociala faktorer

Utbrandhet

Begreppet "utbriandhet" myntades 1974 av den amerikanske psykologen
Herbert Freudenberger. Han anvdande termen for att beskriva konsekvenserna
av allvarlig stress och hoga ideal inom "hjalpande" yrken. Lakare och
sjukskoterskor, till exempel, kunde ofta bli "utbranda" —utmattade, apatiska och
oférmogna att hantera situationen.tZ

Varldshalsoorganisationens (WHO) ICD-11 definierar utbrandhet som ett
yrkesmassigt fenomen som uppstar till foljd av kronisk arbetsrelaterad stress
som inte har hanterats framgangsrikt.18 Det klassificeras som en obalans

WWW.viprom-cerv.eu Viprom cerv
www.training.viprom-cerv.eu Viprom-cerveu

(iprom



https://viprom-cerv.eu/
https://www.facebook.com/vipromcerveu
https://training.viprom-cerv.eu/en/
https://www.linkedin.com/company/viprom-cerveu?trk=public_post_feed-actor-name
https://training.improdova.eu/en/training-modules-for-the-police/module-9-self-care/#4a1a47f2-8508-4b58-87ec-7ac57accb2b6
https://training.improdova.eu/en/training-modules-for-the-police/module-9-self-care/#b7f7f0e4-48b3-4ec8-89ac-97d79afaabd4
https://training.improdova.eu/en/training-modules-for-the-police/module-9-self-care/#0c399b13-2a2d-4be1-ad9a-c09bf42898c9
https://training.improdova.eu/en/training-modules-for-the-police/module-9-self-care/#3cf25714-9a3e-450f-ac69-ad3e55c6f251
https://youtu.be/hyg7lcU4g8E
https://www.youtube.com/watch?v=Sceo_3BVv0s
https://www.youtube.com/watch?v=Sceo_3BVv0s

mellan arbetsutmaningarna och en individs mentala och fysiska resurser, men
erkanns inte som ett sjalvstandigt medicinskt tillstand.

Tecken och symtom pa utbrindhet

Det finns tre huvudsakliga symptomomraden som anses vara tecken pa
utbrandhet:12

e Kanslor av energibrist eller utmattning

e Okat mentalt avstand till arbetet, eller kdnslor av negativism eller
cynism relaterade till arbetet

e Nedsatt yrkesmassig effektivitet

Diagnosen utbriandhet

Ar 1981 utvecklade Maslach och Jackson det forsta allmént anvinda
instrumentet for att bedéma utbrandhet, Maslach Burnout Inventory (MBI).
Det ar fortfarande det mest anvanda instrumentet for att bedoma tillstandet.
MBI operationaliserar utbrandhet som ett tredimensionellt syndrom
bestaende av emotionell utmattning, depersonalisering (en kadnslokall och
opersonlig reaktion gentemot dem man ger service, vard, behandling eller
annat stdd till) och reducerad personlig prestation 1981.2°

MBI fokuserade ursprungligen pa socialt arbete (t.ex. larare, socialarbetare)
men efter det har MBI anvéants for en bredare variation av yrken (t.ex. halso-
och sjukvardspersonal). Instrumentet eller dess varianter anvands nu inom
manga andra yrken.

@ Sekunddr traumatisering

Definition av sekundar traumatisering

Klicka har for en "Trauma" ar ett gammalt grekiskt ord som betyder sar eller skada. Inom
klargdrande video psykologin syftar trauma pa en allvarlig psykologisk skada. Trauma uppstar ofta
angaende fran erfarenheter dir en person utsitts for ett betydande hot och upplevelse
tvetenskapen av hjalpléshet.2 Sekundar traumatisering ar effekten av att vara utsatt for
bakom post- ndgon annans trauma — trauma som en person inte personligen har upplevt,
traumatiskt stress men som han eller hon har fatt ta del av fran andra.
syndrom (PTSD), Sekundar traumatisering ar aven kant under ett antal andra namn, inklusive:
dess symtom och
hur hjarnan e Sekundart trauma
reagerar pa e Andrahandstrauma
trauma. e Sekundar traumatisk stress

Ibland kan detta leda till posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) eller andra
psykiatriska halsotillstand som depression och angest.2

Tecken och symtom pa sekundér traumatisering

Symtom pa sekundéar traumatisering kan komma visa sig genom fysiska,
emotionella och beteendemassiga uttryck.Z Enligt en review fran 2019, kan
symtomen pa detta innefatta:
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e Mardrommar
e Socialt tillbakadragande
e Stressrelaterade medicinska tillstand

Sekundar traumatisering kan drabba personer som ar i kontakt med
traumadrabbade personer eller som bevittnar traumatiska handelser, sarskilt pa
upprepad basis.2? Av denna anledning ar sekundar traumatisering vanligt bland
yrkesverksamma som hjalper andra, sdsom terapeuter, socialarbetare, poliser,
brandman, ambulanspersonal, ldrare och ldkare.

Hjalpfulla kallor

Dessa kan du hitta har.
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