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Om oss

Enheten for Kris- och katastrofpsykologi ar sedan
1996 ett regionalt kunskapscentrum inom Stockholms
l&ans landsting.

Vart uppdrag ar att utveckla halso- och sjukvardens
forméaga att méta drabbade manniskors psykologiska
behov saval vid stora olyckor och katastrofer som i
vardagssjukvardens krissituationer. Vi samordnar och
vidareutvecklar den psykologiska delen av
Stockholms lans landstings kris- och
katastrofberedskap.

En viktig uppgift fér enheten &r att anpassa ny
kunskap till forhallanden som galler i en
storstadsregion. Vi foljer utvecklingen inom vért
omrade genom att kontinuerligt uppdatera vara
kunskaper via aktuell litteratur och forskning,
deltagande i nationella och internationella
konferenser samt inhdmtande av erfarenheter fran
olika allvarliga hidndelser som t.ex. bombattentatet i
Oslo, skjutningarna pa Uteya 2011, terrordaden i
Kopenhamn, Paris, Bryssel, Nice och pa
Drottninggatan.

Valkommen att lasa mer pa var webbplats:
katastrofpsykologi.se

Regionalt kunskapscentrum Kris
& Katastrofpsykologi

Box 45436

104 31 Stockholm
katastrofpsykologi.se
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Rad till dig som ska atervanda hem
efter en skogsbrand
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Rad till dig som ska atervanda hem
efter en skogsbrand

Att vara med om en brand kan vara en skrammande upplevelse,
sarskilt nar det ar en omfattande brand. Om man blivit evakuerad eller
inte kunnat atervanda hem till foljd av branden blir man sittande med
frdgor om vad som hant.

Att sitta och vanta pa att f& komma hem kan vara &ngestskapande. Man vill
s& snabbt som mojligt fa &tervanda for att se vad som hant. Det finns manga
skal till att man inte omedelbart far atervanda som t.ex. att branden inte ar
slackt och att hemmet darfor fortfarande inte ar sakert, att myndigheter
soker efter saknade personer eller annat som polis och raddningstjanst tar
stallning till.

For att gora det lattare att atervanda hem kan man férbereda sig pa vad man
kan vanta sig. Har kommer nagra rad saval praktiska som psykologiska som
man kan tanka pa i samband med att man ska hem igen.

Forbered dig genom att forestalla dig vad du
kommer att mota

Det kan hjalpa dig att tanka pa hur hemmet och omgivningarna kan se ut
och hur det kan kannas att se detta. Hemmet, tradgarden eller
omgivningarna kan se helt annorlunda ut an nar du lamnade dem.
Exempelvis kan:

= Skogen kan vara utbrand och naturen livlos.

= For nagra kan hemmet och omgivande byggnader eller fordon vara
utbrénda eller skadade

¢ Brandlukt finns oftast kvar

= Omraden kan vara tickta av aska

« Valbekanta landmarken kan vara borta

Uppmuntra aktivitet och lek, sddant som barnet vanligen tycker om att gora.
Forsok att leva sa vanligt som mojligt med rutiner som maltider och
sdnggaende. Att fa vara med kamrater ar ocksé viktigt for de flesta barn.

Uppmuntra aktivitet och lek, sddant som barnet vanligen tycker om att gora.
Forsok att leva sa vanligt som mojligt med rutiner som maltider och sang-
gaende. Att fa vara med kamrater ar ocksa viktigt for de flesta barn. Ge
barnet hopp. Det kan vara svart for barn att forsta att det inte alltid kommer
att vara lika besvarligt. Du som vuxen kan behdva prata med ditt barn om att
det kommer att bli battre igen. Var gérna dvertydlig nér du berattar att ni nu
befinner er i trygghet, exempelvis bortom skogsbrandens rackhall.

Tank pa dina behov som vuxen. Som foralder kan det ibland vara svart att
veta hur ens barn mar, speciellt d& man sjalv ar starkt paverkad av det som
hant. Barn paverkas av hur foraldrar och andra viktiga vuxna mar och det
kan vara svart att racka till for barnet nar man inte mar bra sjélv. Se darfor
till att du som vuxen far den hjalp du behéver.

Psykologiska reaktioner

Mer information om hur man kan reagera psykologiskt och vad man kan ha
nytta av i sin aterhamtning finner du i féljande informationsblad som finns
att hamta har: katastrofpsykologi.se

"Till dig som har varit med om en allvarlig handelse”
"Till dig vars barn varit med om en allvarlig hdndelse”
"Till ungdomar som varit med om en allvarlig handelse”
"Till barn som varit med om en otéck héndelse”

"Till ungdomar som varit med om en allvarlig handelse”

Detta ar en Gversattning och anpassning av ett Informationsblad fran
Australiensiska Rdda Korset och Australian Psychological Society

(www.Redcross.org.au/files/Returning_home.pdf) till svenska forhallanden av

RKK, Stockholms lans landsting.
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= Rengoringsmedel, malarfarg, batterier och skadade branslebehallare
maéste tas om hand pa ratt satt for att undvika risker. Kontrollera med de
lokala myndigheterna fér saker avfallshantering.

= Tank pa att varmen och stadarbetet kan vara trétta ut dig, ta rikliga
pauser.

Se till att mat och vatten inte ar fororenat

* Kassera livsmedel som har utsatts for varme, rok eller sot.
« Anvand inte vatten som du tror kan vara fororenat for att diska, borsta
tanderna, laga mat, tvatta handerna, géra valling.

Inspektera ditt hem

« Inspektera taket omedelbart och slack eventuella gnistor eller glod.
Skogsbrénder kan ldmna glédande aska som kan ta eld igen.

- Ta fotografier av skadorna, bade av byggnaden utifran och av skador i
huset. Detta kan vara viktigt for framtida kontakter rérande forsakring.

= Om det finns uppenbara skador pa huset sla da inte pa el eller
varmesystem innan huset kontrollerats av behdrig elektriker eller
leverantor.

= Hall dig borta fran trasiga ledningar och fallna elkablar. Ring ditt elbolag
omedelbart om du ser sddana.

= Var observant pa trad som brunnit. Risken &r stor att de kan falla.

Motstridiga tankar och kanslor

Det ar normalt fér manniskor att ha motstridiga kanslor som ett resultat av
att atervanda hem. Forsok att forutse vad du kan stéllas infor och hur du kan
tankas reagera. Att inte vara radd fér dessa tankar och berétta dem fér andra
manniskor kan hjalpa dig aterfa kanslan av kontroll och géra dig mindre
bedrévad.

En del av dessa blandade kéanslor kan vara:

» Léattnad for att komma hem och & ta tag i hemmet och aterga i normala
rutiner.

» Osékerhet och oro fér den ndrmaste framtiden (dagar och veckor).

= Fortvivlan 6ver det som gétt forlorat t.ex. dgodelar, ditt hem, tradgéard,
kanske till och med narstaende eller husdjur.

= Tacksamhet dver sadant som inte gatt forlorat

e Upproérdhet éver forandringar i livet som du nu stalls infér.

» Entusiasm och energi att ta tag i allt som behdvs for att aterstalla hemmet

e Oro for nya brander i framtiden sarskilt om det vadret fortsatter att vara
varmt och blasigt.

e Hopp for framtiden.

Aterhamtning
Aterhamtningsperioden kan ofta kannas évervéldigande, ensam och svar.
Manga tycker att foljande varit till hjalp:

» Att komma tillbaka till invanda rutiner. Maltider och val av mat, tergang
i arbete, skolgang eller andra aktiviter, somnrutiner ar viktiga for saval
vuxna som barn.

= Att bryta ner arbetsuppgifter i sma steg och arbeta igenom dem en i taget.

- Att tdnk pa vad du har uppnatt i slutet av varje dag.

Hjalp att hantera handelsen

Efter en katastrof, som en brand kan vara, reagerar manniskor olika. Nagra
reagerar starkt, andra reagerar mindre. Nagra vanliga reaktioner ar att
kanna sig ledsen, arg, skuldtyngd eller avtrubbad och att inledningsvis ha
svart att sova. Det ar vanligt att man i tankarna atervander till handelsen.
Man forsoker forstd och soker forklaringar till det som hant. Det ar naturligt
men forsok lata bli att fastna i sddant som ligger utanfor din kontroll.

Har finns ytterligare nagra forslag som kan hjalpa dig din &terhamtning:



e Se till att ha ett stédjande natverk. Prata med dina ndrmaste och vanner
om dina tankar och kanslor. Traffa och prata giarna ocksd med andra som
varit med om branden.

= Isolera dig inte frdn omgivningen. Det forefaller som att manniskor som
soker stdd, engagerar sig i samhallet och utnyttjar de olika tjanster som
erbjuds aterhamtar sig snabbare och battre. Du har ratt att ta emot
tillganglig hjalp och stéd.

* Gedig sjélv och andra tid att smalta handelsen. Var inte alltfor kritisk mot
dig sjalv och andra.

= Tahand om din halsa: ror pa dig, at bra mat och regelbundet, fa i dig
vatska men avsta fran alkohol.

= Kom ihag att aterhamtning kan ta lite tid. De flesta aterhamtar sig av egen
kraft och med hjélp av narstaende.

Vanta dock inte for lange med att s6ka hjalp om du mérker att dina kénslor
och reaktioner ar for plagsamma, svarhanterliga och/eller leder till att du
inte langre klarar av vardagliga saker som du tidigare klarat.

Lyssna till och prata med barnen

Informera barnen sé enkelt och konkret som mojligt. Barn behover, precis
som vuxna, information och hjalp att férsta vad som hant och vad som
kommer att handa. Forsok att vara arlig da det ar det basta for barnet pa
sikt. Anpassa det du beréttar till barnets &lder och mognad och ta reda pa
om barnet verkligen har forstatt.

Sag till exempel: "Manga arbetar hért just nu for att slacka elden.” Barn
behdver samtidigt inte hora allt, till exempel vad vuxna pratar om eller ta del
av nyhetsrapportering som kan upplevas otack. Skydda barnet och beréatta
istallet sjalv om det du vet.

« Det kan finnas skadade och avlidna djur i skogen
e | hemmet kan matrester lukta illa, sarskilt om strémmen varit avstangd
under flera dagar

Att tanka pa infor atervandandet hem

» Att du far besked om att vagarna ar éppna och sékra.

- Att du far med dig tillrackligt med bransle, mat och vatten.

e Att mobiltelefonen &r laddad.

 Att du informerat narstaende om att du atervander hem.

e Att du har med dig ficklampa.

= Att du har lampliga klader, stovlar, langarmade skjortor och l&nga byxor
samt handskar och md&ssa.

e Tastallning till om du ska ta med barn och husdjur forsta gangen du ska
hem. H6r med raddningsledning/ polis forst.

Nar du kommer hem
Om hemmet inte uppvisar yttre skador:

» Gainte in i huset innan raddningstjanst meddelat dig att det ar sakert att
goéra det.

= Var beredd pa att det kan finnas rester av brinnande féremal, som kan ta
eld pa nytt utan forvarning. Tank pa att du kan trampa pa heta féoremal.

» Planera steg for steg vad du ska géra. Kontrollera att allt du behéver
hemma fungerar t.ex. el, telefon, vatten, avlopp mm. Kontakta bolag och
myndigheter vid behov.

- Etablera kontakt med grannar.

e Folj tillganglig information om sanering av aska.

» Fukta branda féremal for att minska risken for inandning av partiklar
frén branden.
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