Flodbgelgekatastrofen — hva kan venner og familie gjore?
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Katastrofen 1 Serest Asia har dimensjoner av menneskelig og materiell lidelse som vi alle har
vansker med & fatte. Na kommer de hjem de som var midt oppi infernoet; barn og voksne med
opplevelser vi har vansker med & forestille oss. De bringer med seg sterke traumatiske minner
og mange ma leve videre i angst og usikkerhet i forhold til sine kjaere som fortsatt er savnet.
Den psykiske belastningen er stor og vil ta tid & lege. Avhengig av hva de har opplevd; om de
har mistet noen, savner noen, selv er fysisk skadet, hva de har sett/hert, sa vil de bare pa
tanker, bilder og minner om det som hendte. Den konkrete hendelsen, vil, sammen med
tidligere opplevelsesbakgrunn, personlige egenskaper og styrke, og ikke minst hjelp utenfra,
vare viktig for hvordan de flodbelgerammede vil takle det de har opplevd. Mange vil trenge
mye hjelp og stette i tiden som kommer, og ulike grupper star bi og vil og kan hjelpe. Sentrale
myndigheter har organisert fysisk og psykisk forstehjelp 1 katastrofeomridet, mottaksapparat
moter de rammede ved hjemkomst, og i lokalkommunene stir profesjonelle kriseteam klare til
a yte psykososial oppfelging. Men de aller storste ressursene for leging av de mentale sirene
ligger i1 det sosiale nettverket av familie og venner som de rammede har rundt seg.

Viktig hjelp pa hjemmebane

Forskning har vist at stette fra familie og nere venner er svart viktig for kriserammede
dersom stetten er adekvat og tilpasset deres behov. Vi som arbeider som fagfolk pa omradet,
vil derfor poengtere at for sveert mange kan den viktigste krisehjelpen finnes pa hjemmebane.
Det er dette “apparatet” de kriserammede forst og fremst savner og vil hjem til. Og det er
familiemedlemmene og vennene som stdr de flodbglgerammede narmest som vil ha
forstehandskunnskapen om hvem de er, hva de trenger og hvordan de best kan stattes. Derfor
blir nettopp disse personene s viktige for de rammede 1 tiden som kommer. I forskning basert
pa erfaringer fra kriserammede og sosiale nettverk som har stettet dem er det stor enighet om
hva som er viktig for rammede.

1. Forst og fremst er det viktig d veere fysisk og psykisk til stede hos den rammede. Selv
om familie og venner gnsker & ”gjore” noe, vil det vare til stor stotte for mange
rammede at de slipper & vare alene den forste tiden.

2. Dernest er det viktig a /ytte til hva han/hun har opplevd, sett, tenkt, folt, etc. Den beste
stotten vil veere a la den rammede fa snakke uten & avbryte, og signalisere at du er
villig til & here péd det som métte komme, og kanskje mange ganger. Unngé & falle for
fristelsen til & gi rad eller si at du forstéar sa godt — slike ekstreme hendelser forstar man
ikke fullt ut uten selv a ha opplevd det.

3. Praktisk hjelp kan vaere viktig dersom venner og familiemedlemmer ser at den
rammede er s sliten at dagligdagse oppgaver ikke loses 1 hjemmet. Slik hjelp kan
f.eks. vaere i form av husarbeid, matlaging, sneméking, eller avlastning av
omsorgsoppgaver. Men ta ikke over 1 sterre grad enn det som er ensket — av og til er
det godt & kunne gjore noe praktisk for den som sliter med vonde tanker.

4. Avlastning for foreldrerollen er en ofte savnet og svert kjerkommen hjelp 1 perioder
der voksne omsorgspersoner er for slitne til & fylle foreldrerollen. En voksenperson
som barnet har tillit til kan da midlertidig ta oppgaver med eks. lekselesing, kjoring til
skole eller fritidsaktiviteter, og gi omsorg og narhet til barnet.

5. Gradvis og avhengig hva den enkelte har gjennomgétt, vil venner og familie ha en
viktig funksjon i & bistd med sosial stimulering. Det kan vere et godt utgangspunkt a
foreslé aktiviteter som den rammede tidligere var glad i; et kinobesok, tur pé fjellet,




lytte til musikk, trene, eller komme ut blant venner igjen. Det er ofte godt & gjere dette
sammen med gode venner forste gangen en skal ut & treffe ”storsamfunnet” igjen.

6. Hjelp til tilgang pa informasjon fra offentlige instanser, skjemautfylling, eller kontakt
1 forbindelse med savnede personer kan vare uvurderlig hjelp i en tid da manglende
energi kan vaere et hovedproblem for mange rammede.

7. Avslutningsvis er det viktig & papeke at nettopp fordi naere venner og familie har
denne viktige posisjonen nart den rammede, s vil en viktig oppgave ogsa kunne besta
14 fange opp signaler pé at den rammede kan trenge bistand utover det nettverket skal,
eller kan gi. Signaler en tenker pa da, er vedvarende konsentrasjons- og sevnvansker,
mareritt eller patrengende bilder og minner fra hendelsen, eller fullstendig vegring i
forhold til & snakke om hendelsen. Dersom slike symptomer vedvarer utover den
forste maneden etter katastrofen, og personen ikke gradvis gjenopptar deltakelse i sitt
vanlige liv, kan venner og familiemedlemmer oppfordre den rammede til & kontakte
fastlegen 1 forste instans som sé gir eller henviser til adekvate hjelpetiltak.

Hvem gjor hva?

Ikke alle venner behgver, eller kan, gi alle de ulike stotteformene som nevnt over. Det vil
alltid vere slik at noen foler de egner seg best i rollen for & yte noen former for stette, andre
fyller andre roller, mens noen kan fylle alle. Spesielt for rammede som lever i uvisshet over
savnede, eller har mistet noen 1 katastrofen, vil det vaere avgjerende at stotten ikke bare
kommer de forste dagene, men pagér over tid. En skal heller ikke undersla mulighetene for at
nettverk kan “brenne seg ut” dersom de gér for intenst ut med stotte ved at de setter alle egne
behov og hensyn til side over for lang tid. Som nevnt er n@re venner og familiemedlemmer
spesielt egnet til 4 stotte nettopp fordi de stdr den rammede s& nar — men dette kan ogsé
innebere at de selv rammes folelsesmessig av personer som er omkommet eller savnet, eller
ved & se hva deres kjere gar igjennom. Det kan da vare hensiktsmessig og viktig at nettverket
samarbeider seg imellom for & ekonomisere” pé tid og krefter. Nar mange nare star rundt
den rammede og det er et stort stottebehov, kan det vere klokt at venner og
familiemedlemmer snakker sammen, og eventuelt ’fordeler” oppgaver seg imellom; eks. tider
for fysisk tilstedeverelse, praktiske oppgaver eller annet som er nevnt over. Slik kan noen
samle krefter mens andre star den rammede bi, og stetten kan vere stabil og tilgjengelig over
tid.

Utfordringer
Gjennom forskningen uttrykker sosiale nettverk at det gir svaert mye a fa lov til & komme

kriserammede nar, og a fi vere et medmenneske i1 deres vanskelige livssituasjon. Men
samtidig som det gir mye, sd er det mange utfordringer forbundet med a stotte mennesker
etter traumatiske hendelser. Nettopp fordi slike katastrofer er sé uvanlige, vil venner og
familie kunne std overfor mange sporsmal og dilemma. Selv om den enorme medie-dekningen
har gjort flodbelgekatastrofen til allemanns eie, og de rammede vil slippe & informere om
hendelsen generelt, vil mange oppleve stor usikkerhet i forhold til hva som er best 4 si, &
gjore, eller hvordan de skal oppfere seg. Forskning har vist at nettverksmedlemmer som skal
sta bi etter traumatiske dedsfall svaert gjerne ensker a stotte, men at de er avhengig av
“instruksjon” og & ha etterlatte som “veivisere”, for 4 kunne stotte pa deres premisser. De
papeker at &penhet, direkthet og @rlighet fra etterlatte er den viktigste faktoren for & bedre og
sikre best mulig stotteprosess.

Stett pd den rammedes premisser
Hovedrettesnoren ber derfor vare a la den rammedes ensker og behov vare retningsgivende
for innholdet, formen, og varigheten for statten. Dette betyr at venner og familie mé forseke a




kommunisere med rammede om stetten. Hva kan vi gjere? Hvordan skal vi gjere det? Hvem
kan hjelpe med hva? Hvor ofte ensker du at vi stikker innom? Hvem vil du ha besgk av?
Maser vi for mye nd? Disse og lignende sparsmal vil kunne gi individuell og tilpasset stotte,
rydde av veien misforstaelser mellom partene, og redusere nettverkets usikkerhet. Ved
virkelig & lytte til de rammede vil de enorme ressursene som ligger i stotten fra ner familie og
venner kunne utnyttes bedre.

Det eneste unntaket fra hovedregelen om 4 stotte pd rammedes premisser vil vere nar den
rammedes onsker dpenbart ikke er til beste for ham/henne. Forskning viser at de som isolerer
seg mest etter traumatiske dedsfall, er de som klart sliter mest fysisk, psykisk og sosialt.
Familie og nere venner ber derfor overprove rammedes ensker dersom denne bare ensker a
veere 1 fred for alt og alle, og ingen ndr inn til personen. Dersom nettverket etter patrykk
fortsatt ikke far adgang til & stette, ber profesjonelle kobles inn.

Samarbeid nettverk-profesjonelle

Avslutningsvis er det viktig 4 poengtere at det offentlige hjelpeapparatet bor vaere observant
pa at noen flodbelgerammede kan trenge mer profesjonell hjelp enn andre fordi de mangler et
godt venne- eller familienettverk. Andre rammede kan ha svert mangelfull nettverksstotte
fordi nermeste venner eller familiemedlemmer selv sliter med store belastninger. Sist men
ikke minst ber det profesjonelle hjelpeapparatet ta konsekvensene av at noen rammede kan
slite med sé alvorlige traumer, at de verken kan eller ber handteres av nettverk. Fordi dette er
en sa spesiell katastrofe vil en del av de sterke sanseinntrykkene veere umulig & dele med
familie, og venner. Nar slike inntrykk blir plagsomme sé blir viktigheten av et profesjonelt
apparat storre. For at ikke hele det tunge ansvaret skal ligge pa familie og venner, ber
kommunenes profesjonelle hjelpeapparat oppfordres til & skaffe oversikt over, og ha
systematiske oppfelgingskontroller med de rammede etter flodbelgekatastrofen.

RA4d til mer perifere sosiale nettverk

Vi er alle berorte — i mer eller mindre grad. Vi har alle lyst & hjelpe, og vi kan alle gjore noe i
denne situasjonen. De aller neermeste familiemedlemmer og venner vil yte den viktigste og
mest omfattende hjelpen og stetten. Profesjonelle kan gi psykologisk og medisinsk hjelp,
mens vi alle kan gi skonomisk hjelp. Det gjelder & finne sin rolle og yte best mulig hjelp slik
rollen tilsier. Den storste usikkerheten ligger oftest i nettverket utenfor den innerste sirkelen
av familie og nere venner. Her er noen rad om hva mer perifere nettverk bidra med:

Forsek a:

1. Ver ner - gi en klem, stikk innom, ta en telefon, send en blomst eller et brev

2. Uttrykk at du ikke har ord for situasjonen

3. Visrespekt og tdlmodighet for den rammedes maéte & sorge pa

4. Folg opp i samtale ndr den sergende ensker & snakke om avdede/savnede

5

6

7

!

Ikke ver redd for & nevne navnet, snakke om avdede/savnede
Ta kontakt over tid
Kommuniser din usikker om stotte og sper hvordan etterlatte/berarte vil mates

8. Ikke unngd de som er rammet. Ta kontakt hvis det foles riktig - ikke la deg stoppe av
egne unnskyldninger og bremser

9. Ikke tro eller uttrykk at du forstar hvordan de har det, for det gjor du ikke

10. Ikke forsgk & si de “rette ordene” eller gi rfdd om hvordan de skal reagere/sorge

Se www.kriser.no og www.krisepsyk.no
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