Psykolog: Tre
olika siitt att
hantera kriser

Kanslostorm eller lugn och
sansad? Det finns flera olika
strategier for att hantera kriser.
Vi viljer dem mer eller mindre
omedvetet.

Rationellt

Hall avstandet, tvitta handerna.
De allra flesta svenskar har foljt
myndigheternas  rekommenda-
tioner. Hur vi hanterar en kris pa-
verkas av erfarenheter, inlirning
och personlighetstyp. Att inte lata
kdnslorna ta dver ar viktigt, men
samtidigt dr rddsla och oro natur-
liga reaktioner som sdger at oss
att agera vid fara, siager Charlotte
Therup Svedenlof, chef for Region
Stockholms kunskapscentrum for
kris- och katastrofpsykologi.

~Ténk att det brinner. Da &r det
viktigt att inte fa panik, utan att fa
ett lagom stresspaslag och ta sig
dérifran.
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Forminskande

Tidigare trauman kan paverka
hur vi reagerar i kriser. Om en job-
big upplevelse har bearbetats pa
ritt sitt kan man ta sig stiarkt ur
handelsen.

Har man inte processat vad som
hinde kan det leda till att man
stinger av vid en ny svdr situation,
eftersom kroppen inte vill uppleva
de jobbiga kiinslorna igen.

Men uppvaxt och gener kan ock-
sa bidra till detta forhallningssitt.
En person som inte uppmuntrats
till att visa sig sarbar som liten kan
aven i vuxen alder inte vilja visa sig
radd.

-Uppemot tio procent reagerar
inte ndmnvirt pa kriser overhu-
vudtaget, sdger Charlotte Therup
Svedenlof.

Oroligt

Under pandemin har vissa
svenskar inte latit sina barn ga i sko-
lan, trots att risken for att barn ska
bli allvarligt sjuka dr valdigt liten.

Att en del reagerar overdrivet
starkt i en kris kan ha flera anled-
ningar. Personen i fraga kan ha haft
overbeskyddande fordldrar, men
det kan ocksa handla om en ned-
arvd oro eller att man varit med om
jobbiga saker tidigare.

- Det dr fa som har fatt panik un-
der coronapandemin. De flesta ar
oroliga och ridda av och till, men
kinner man mycket rddsla och
oro under lang tid ar det viktigt att
soka hjilp, sager Charlotte Therup

Svedenlof.



