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Gemenskap som beredskap
- att starka var psykiska krisberedskap i vardagen

Camilla Roslund-Nordling
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kb Psykosociala forbundet r.f.

Psykosociala
forbundet

Psykosociala forbundet ar en ideell,
riksomfattande svensksprakig
expertorganisation inom omradet
psykisk halsa som grundades 1984 for
att intressebevaka malgruppens
behov.

Psykosociala forbundet on
valtakunnallinen, ruotsinkielinen, voittoa
tavoittelematon asiantuntijajarjesto
mielenterveyden alalla - perustettu

vuonna 1984 ajamaan kohderyhman
etuja.
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) Beredskap
k? - inte bara konserver och batterier
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Beredskap handlar i hog grad
om oss manniskor:

Hur vi reagerar pa stress, hur vi \
hanterar osakerhet och hur vi P s
tar hand om varandra nar nagot N Pl -
hander. PR % |
Valmius ja varautuminen koskee AT \ ;l
myos ihmisten toimintaa: stressin e Wt
hallintaa, epavarmuuden sietamista .

ja toisista huolehtimista , ~
Kriisitilanteissa.
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) Beredskap ar ocksa psykisk
w Acceptera reaktionen - men styr
handlingen.

Psykosociala
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| en kris reagerar vi inte bara praktiskt -
utan ocksa kanslomassigt.

Vanliga reaktioner kan vara:
* Oro och radsla
«  Forvirring

- Passivitet eller handlingsforlamning

Kriisitilanteissa reaktiomme eivat ole
pelkastaan kaytannollisia -
vaan myos vahvasti tunnepohjaisia.

Tavallisia reaktioita voivat olla:
Huoli ja pelko

Sekavuus

Passiivisuus tai toimintakyvyttomyys
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¢ Att hantera svara perioder
w - vilka strategier fungerar for dig?
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Fysisk- avslappning, motion, somn och
vila, mat och att vara aktiv. Kehollinen -
rentoutuminen, litkunta, uni ja lepo, ruoka

seka aktiivisuus.

Psykisk - att soka lugn och trygghet, andra
installning, tanka och analysera, finna ro...
Psyykkinen - rauhan ja turvallisuuden
etsiminen, suhtautumisen muuttaminen,

ajattelu ja tarkastelu, rauhan loytaminen...

Intelligens - att soka information, planera,
gora listor och losa problem. Jarkevia -
Tiedon etsiminen, suunnittelu, listojen

tekeminen ja ongelmien ratkaiseminen.
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Kreativa - att anvanda fantasi och kreativt
tankande, skriva och mala. Luova -
Mielikuvituksen ja luovan ajattelun kaytto,
kirjoittaminen ja maalaaminen

Emotionella - att tala om och ge uttryck for
sina kanslor, grata och skratta.
Emotionaaliset - Tunteista puhuminen ja niiden
ilmaiseminen, itkeminen ja nauraminen

Sociala - att prata med anhoriga, soka
sallskap, ta emot stod och dela med sig av
sina erfarenheter. Soosiaaliset - Keskustelu
laheisten kanssa, hakeutua ihmisten seuraan,
tuen vastaanottaminen ja omien kokemusten
jakaminen.
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w Begransa och hall fast
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* Begransa nyhetskonsumtionen/Rajoita
uutisten seuraamista: Undvik att
standigt uppdatera dig om nyheter,
sarskilt om det skapar oro. Valj en eller
tva tillforlitliga kallor och kolla endast
vid fasta tidpunkter.

- Hall fast vid vardagsrutiner/Pida kiinni
arjen rutiineista: Fortsatt med dina
vanliga rutiner sa langt det ar mojligt,
sasom sovtider, maltider och fysisk
aktivitet. Rutiner ger trygghet i en
osaker situation.
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Sok social kontakt (var inte ensam)

Hae sosiaalista kontaktia (ala jaa yksin):

Prata med familj, vanner eller
grannar.

Gemenskap och delade kanslor
starker kristalighet och minskar
kanslan av isolering.

Puhu perheen, ystavien tai
naapureiden kanssa.

Yhteisollisyys ja jaetut tunteet
vahvistavat kriisinkestavyytta ja

vahentavat eristaytymisen tunnetta.
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Ta hand om dig och andra

Acceptera svara kanslor

Det ar normalt att kanna radsla, oro
eller osakerhet i en krissituation.
Tillat dig sjalv att kanna dessa
kanslor utan att doma dem.

Hyvaksy vaikeat tunteet

On normaalia tuntea pelkoa, huolta
tai epavarmuutta kriisitilanteessa.
Salli itsesi kokea nama tunteet
ilman, etta arvostelet niita.
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Skapa aterhamtning

Se till att fa tillrackligt med somn och
hjarnvila. Gor saker som far dig att ma
bra och som skapar avbrott fran stress,
som att lasa en bok, promenera eller
lyssna pa musik.

Luo palautumista

Huolehdi riittavasta unesta ja aivojen
levosta. Tee asioita, jotka saavat sinut
voimaan hyvin ja jotka tuovat taukoa
stressista, kuten kirjan lukeminen, kavely
tai musiikin kuunteleminen.
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Ta hand om dig

Fokusera pa det du kan paverka

Lagg energi pa dina praktiska
forberedelser (hemberedskap) och
vardagssysslor snarare an att oroa

dig for hypotetiska scenarier.

Keskity siihen, mihin voit itse vaikuttaa

Keskity kaytannon valmisteluihin seka
arjen askareisiin sen sijaan, etta

murehdit kuvitteelisista tilanteista.
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kb Hjalp ocksa andra
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Hjalp andra

« Genom att hjadlpa grannar, anhoriga
eller engagera sig i frivilligarbete
starks den egna kanslan av
handlingskraft

«  Man har ocksa mindre tid att oroa
sig om man ar aktiv och engagerar
sig.

Auta muita

« Auttamalla naapureita, laheisia tai
osallistumalla vapaaehtoistyohon vahvistuu
oma toimijuuden ja pystyvyyden tunne.

*  Kun on aktiivinen ja mukana toiminnassa,
on myos vahemman aikaa huolehtia.
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) Hur tala med ett barn
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Lyssna forst: Kolla laget genom
att fraga vad barnet redan vet

och tanker. Kuuntele ensin: Selvita
tilanne kysymalla, mita lapsi jo tietaa

ja mita han ajattelee.

Var arlig och konkret: Forklara
vad som hant pa en enkel niva
utan att overdriva, men ljug inte.
Ole rehellinen ja kaytannonlaheinen:
Selita, mita on tapahtunut
yksinkertaisella tasolla

liloittelematta, mutta ala valehtele.
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om kriser?

Bekrafta kanslor: Sag att det ar
okej att vara radd, arg eller ledsen.
Tunnista ja vahvista tunteet: Sano,
etta on okei olla peloissaan,

vihainen tai surullinen

4
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Skapa trygghet i vardagen:
Fortsatt med vanliga rutiner som
mat, somn och skola.

Begransa nyhetsintag: Skydda
barn fran skrammande bilder och
nyheter pa TV eller sociala
medier.

Var en trygg vuxen: Det ar okej
att visa att du ar ledsen, men visa
att du har kontroll over
situationen.

2026-05-08

11

Tala med barn...

Luo turvallisuutta arkeen: Jatka
tavallisia rutiineja, kuten
ruokailua, unta ja koulunkayntia.

Rajoita uutisten seuraamista:
Suojaa lapsia pelottavilta kuvilta
ja uutisilta televisiossa tai
sosiaalisessa mediassa.

Ole turvallinen aikuinen: On ok
nayttaa, etta olet surullinen,
mutta osoita samalla, etta
hallitset tilanteen.
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g En by eller ett samhalle fungerar battre
w under en Kris
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Nar:
manniskor kanner varandra
« det finns tillit

* man vet vem man kan vanda sig till

* jhmiset tuntevat toisensa
* |uottamusta

» tiedetaan, kenen puoleen voi kaantya

Man kan alltsa saga att relationer ar
en form av
beredskapslager/Voidaan siis sanoa,
etta ihmissuhteet ovat eraanlainen
varautumisvarasto.
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‘ S‘ Ensamhet som riskfaktor
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Ensamhet ar inte bara en kansla - det ar  Sgrskilt sarbara grupper kan vara:

en riskfaktor. | krissituationer kan

ensamhet leda till att: - aldre som bor ensamma

*man inte far information - personer som ar nya i omradet
* ingen marker att man behover hjalp - personer med begransade
« troskeln att be om stod blir hogre sociala natverk

Yksinaisyys ei ole vain tunne - se on riskitekija. o . . e
v J Erityisen haavoittuvia ryhmia voivat olla:

Kriisitilanteissa yksinaisyys voi johtaa siihen,
etta: « yksinasuvat iakkaat

* eisaa tietoa ¢ alueelle muuttaneet uudet asukkaat

* kukaan ei huomaa, ettd tarvitsee apua * henkilot, joilla on rajallinen sosiaalinen

- 45 tuk Kork Ksi
ynnys pyytaa tukea nousee korkeammaksi verkosto.
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Minska isolering
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Synlig narvaro, att nagon:

- tittar till en granne

- knackar pa

- fragar “hur gar det?”

-kan vara avgorande for nagon som annars
skulle bli ensam.

Nakyva lasnaolo, eli joku kay:
«  katsomassa naapuria
*  koputtaa ovelle
*  kysyy “miten menee?”
Tama voi olla ratkaisevaa jollekin,

joka muuten jaisi yksin.

2026-05-08

14

Motesplatser i vardagen:

- Att traffas over en kaffe

*  byakvallar

+ gemensamma aktiviteter

- starker relationer innan en kris intraffar.
| en kris ar det lattare att be om hjalp av

nagon man redan har pratat med.

Arjen kohtaamispaikat:

. Kahvin aarella tapaaminen
«  Kylaillat

. yhteiset aktiviteetit

vahvistavat ihmissuhteita ennen kriisin tapahtumista.

Kriisissa on helpompi pyytaa apua joltakulta,

jonka kanssa on jo ollut tekemisissa.
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) Praktiska exempel pa lagtroskelstod
k& -Mycket kan goras med sma medel
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Skapa enkla kontaktkedjor

* en WhatsApp-grupp

- en telefonlista i byn

- en ev. fysisk kontaktpunkt

“vem kollar vem” overenskommelser
Det behover inte vara avancerat

- bara fungera

Luo helppoja tapoja pitaa yhteytta:

*  WhatsApp-ryhma

* kylan puhelinlista

« mahdollinen fyysinen kokoontumispaikka-
“kuka tarkistaa kenet” -sopimukset

Ei tarvitse olla monimutkaisia tapoja - tarkeinta

on, etta se toimii.
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Du behover inte vara expert for att hjalpa:

lyssna
bekrafta kanslor
visa att personen inte ar ensam

Ibland racker det att vara dar.

Sinun ei tarvitse olla asiantuntija auttaaksesi:

Kuuntele

Tunteiden vahvistaminen

osoita, etta henkilo ei ole yksin
Joskus riittaa, etta on vain lasna.
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Psykiskt forsta stod/hjalp
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w Sok stod
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Att prata med nagon du litar pa
kan minska stressen direkt.

* en van eller familjemedlem
* en kollega
« professionellt stod

» Samtalsstod (t.ex.
Mieli/Osterbotten)

« Forsamlingar

« Foreningar
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, Tack!
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Tillsammans

kan vi gora skillnad ior allt iler

www.fspc.fi
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http://www.fspc.fi/
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