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DET HAR BEHOVER DU SOM LEDARE HA
KANNEDOM OM

FORENINGENS KRISGRUPP

Om en kris uppstar i samband med Alvik Baskets verksamhet, t ex en olycka intraffar eller
ett 6vergrepp uppdagas, kontakta skyndsamt nagon i krisgruppen. Se kontaktuppgifter
nedan.

En kris kan ocksa handla om att en spelare, ledare eller annan medlem har rakat ut for
nagonting traumatiskt som inte har med Alvik Baskets verksamhet att géra, men som anda
i hog grad paverkar féreningens medlemmar.

Viktigt! Krishanteringsgruppen ansvarar for hanteringen av information saval internt
som externt.

NAMN MOBIL E-POST

Sammankallande Johanna 073-589 04 54  johannaadolfsson@hotmail.com
Fredman

Katarina 070- 106 06 06 katarina.bergegard@gmail.com
Bergegard

Anna Karin 070-466 69 06  akboqvist@hotmail.com
Boqvist
Hildingson

Stefan 070-886 46 82 stefan@alvikbasket.nu
Barenthein

Martina Elliot 073-715 2594 martina@alvikbasket.nu

Krisgruppen kommer att mobilisera de resurspersoner som situationen kraver.

VIKTIGA TELEFONNUMMER & ADRESSER
Larm 112 (bradskande vard, polis, brand)

Posomgruppen i Stockholm (Posom=psykiskt och socialt omhandertagande)
http://www.posom.se/rikstackande-stodgrupper/, 08-619 06 00

Folksam
+46-(0)20 45 00 00 (Folksam jour)
folksam.sport@folksam.se

SE - 106 60 Stockholm, Sweden
0771-960 960




ATT VARA FORBEREDD

KONTAKTLISTOR/ICE

Infr en resa ansvarar lagets headcoach for att spelares och ledares kontaktinformation i Sportadmin
ar aktuell. Headcoachen ansvarar ocksa for att skriva ut en lista fran Sportadmin som innehaller
spelarnas namn, personnummer, email, mobilnummer samt namn, email och mobilnummer till
narmast anhoérig. Samtliga ledare som ar med pa resan ska ha en kopia digitalt samt utskriven.

ICE-listan bor ocksa innehalla information om eventuella allergier, sjukdomar och medicinering.

MEDLEMSGRUPPER  GORETTUTSKICK ~ MEDLEMSLISTOR ~ NARVARO  KALLELSER  FRAGEFORMULAR  GRUPPREK.

Period{ 2021-2022 v
2 Gruppen ar 2
Grupptypi Alla grupptyper v ‘ ‘ || Aterstall ‘ PP @Exoonera
Grupn] F12 Alsten (Gron) (22/5) v|

Om ni har problem att skriva ut en lista, kontakta kansliet sa hjélper vi er.

FOREBYGGANDE ATGARDER
FORSTA HJALPEN

For att vara forberedd om nagot hander ar det bra att genomféra en foérsta hjalpen-utbildning
eller arlig repetitionsutbildning. Gar att ta del av bland annat via Réda Korset:

Digital kurs i forsta hjalpen.

Forsta hjdlpen — smarta tips

RUTINER VID OVERNATTNING

Vid inkvartering i skolsalar och idrottshallar, vilka inte ar byggda for att fungera som hotell, maste
féljande goras:

1. Kontrollera att det finns tva av varandra oberoende utrymningsvagar som utéver dorrar kan vara
Oppningsbara fonster och brandstegar.

2. Finns brandslackare och brandvarnare? Ta alltid med en portabel brandvarnare for sakerhets
skull.

3. Tillat inte levande ljus. Fundera pa om det finns risk fér smygrékning.

4. Gaigenom med gruppen vad som galler vid en eventuell brand: utrymningsvagar och
samlingsplats.

Vid logi pé hotell rekommenderas att punkt 4 gérs.
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KRISINSATSER

OLYCKA
DIREKTA INSATSER AV DE SOM AR PA PLATS | SAMBAND MED OLYCKA ELLER

DODSFALL
¢ Informera foreningens ordférande eller nagon annan i krisgruppen om vad som hant

sa att de kan vara ett stéd for er som ar pa plats. De ansvarar aven for hanteringen av
information internt och externt.

e Skicka inte hem deltagarna! Samla istallet gruppen pa en plats dar ni far vara ifred och
informera sa uttdmmande som mojligt om vad som har hant.

e Informera sakligt om vad som har hant. Spekulera aldrig om handelsen och dess
orsaksforlopp.

e Ge god tid for fragor och samtal. Ge alla som vill en mgjlighet att komma till tals. Férvanta dig
inte att alla ska reagera pa samma séatt. Var tolerant.

o Forbered deltagarna pa att det ar vanligt och normalt med reaktioner efterat. Uppmana dem
att beratta for sina foraldrar/anhdriga vad som hant sa att de kan forsta eventuella
efterreaktioner. Uppmana dem att tala om handelsen med anhériga.

e Ordna dryck och fortaring.

e FOlj de drabbade hem, eller se till att ordna med transport. Lat inte drabbade kora bil.

SEXUELLA OVERGREPP

SNABBHET
Nar det finns uppgifter om eller nagon misstanker att ett sexuellt évergrepp har forekommit ska de
som fatt kdnnedom om handelsen skyndsamt meddela krisgruppen.

SKYDD AV DEN UTSATTE

Det viktigaste i den akuta situationen ar barnets/ ungdomens/den vuxnes situation, dess fysiska och
psykiska skydd och hélsa. Om det ar ett barn/'ungdom som ar drabbat &r féraldrakontakt viktig, om
inte férévaren misstanks finnas inom familjen.

Mer information om hur man bér agera vid misstanke om sexuella évergrepp finns att Idsa i en langre
version av detta dokument som vander sig dem som sitter i féreningens krisgrupp.

RAN, HOT OCH VALD
CHECKLISTA FOR AGERANDE VID EN HOTFULL/VALDSAM SITUATION M.M.

Om du hamnar i en hotfull/valdsam situation

* Ta aldrig nagra onddiga risker

* Behall lugnet. Fokusera pa det du ska gora, inte hur du kénner

+ Om mdjligt, prata med motparten och f& honom/henne att lugna sig

+ Bekrafta och visa forstaelse. Nar motparten lugnat sig kan du ta upp konfliktens sakfraga
Om dina forsok inte fungerar:

 Larma eller ropa pa hjalp

* Fly fran platsen

* Om det behdvs, forsvara dig

Om du far ett hotfullt meddelande
» Spara e-post, meddelanden eller andra férsandelser som innehaller hot
* Om mojligt, spara informationen pa den dator, telefon eller plattform dar hoten mottagits
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+ Gor ovanstaende aven om du valjer att skriva ut materialet
« Skriv en logg/dagbok dar du noterar tid, datum och typ av handelse

Om du blir utsatt for olaga forfoljelse

* Om det férekommit fysiskt vald i samband med forféljelse, se ovan betraffande "Om du hamnar i en
hotfull/valdsam situation”

 Har din egendom skadats ar det viktigt att dokumentera skadorna, exempelvis med en kamera (se
ovan hur dokumentationen ska ga till)

» Kom ihag att inte rora vid foremal som skadats eller ga runt pa brottsplatsen forran du kontaktat
polisen

« Dokumentera alla kontakter, kontaktforsok och andra handelser

* Se aven rubriken "Om du fatt ett hotfullt meddelande”

« Efter en situation av vald, hot eller olaga forfoljelse:

* Vid behov, uppsok lakarvard

» Dokumentera eventuella skador

ATT STOTTA EFTER EN HANDELSE

FORHALLNINGSSATT

Stdéd manniskors egna resurser att laka. Forsok aldrig ge tillbaka det som ar forlorat. Lat individen fritt
uttrycka sina kanslor.

e Lamna inte den drabbade ensam under den akuta krisen

e FoOrsok inte trosta. Ord som "Det ar inte sa farligt” blir till han i den har situationen. Det har ar
kanske det farligaste och varsta som kunde handa for den drabbade. Hjalp anhdriga att sorja
istallet for att trosta.

e Var nara och narvarande. Visa att ni stéller upp, att ni finns, att ni deltar. Vaga visa er egen
sorg och bestortning.

e Lyssna aktivt. Det finns inga, aldrig sa valmenande rad som hjalper. Men lyssna, ta in och
bekrafta kanslan. Var delaktig.

e Acceptera vrede och aggression under forutsattning att det inte orsakar ytterligare skada. Var
beredd pa starka kanslor och aven anklagelser.

e SOk kroppskontakt. Nar man inget kan saga racker det langt med att hélla en hand eller
kramas.

e Varinte radd for graten; den ar kroppens eget satt att uttrycka en stark kansla. Haller man
tillbaka den stoppar man ocksa kanslan och da dyker den upp senare, ibland efter manga ar.

¢ Hijalp med orden. Fraga forsiktigt hur det var, vad som hande, hur det kandes. Ett satt att fa ur
sig nagot av sorgen ar att kla den i ord. Samtidigt ar det forsta steget av en bearbetning som
senare kan hjalpa en person vidare.

e Svik inte. Se till att ni finns kvar. Ldmna ert telefonnummer och visa att ni ndr som helst ar
beredda att fortsatta samtalet.

e Aterkom. En stor sorg &r inte klar med ett samtal. Ta sjalv ansvaret fér att héra efter de
drabbade mar; ar de passiva, rent av i chocktillstand; det racker inte med ett telefonsamtal for
att ta reda pa detta. Traffa de drabbade.

e Ge det tid. Nar den sorjande for elfte gangen berattar samma sak ar han/hon inte hjalpt av att
hora: "Det dar har jag redan hort.” En del av bearbetningen bestar av att "alta” det som har
skett. Nar det ar klart upphor upprepningen och den drabbade kan ga vidare i sorgearbetet.
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e Var dig sjalv. Forsok inte vara psykolog, kurator eller prast. Det som behdvs ar i forsta hand
medmansklighet, medkéansla och omsorg.
o FOrsok skaffa eget stdd sa att hjalpen inte blir fér betungande for dig sjalv.

KRISREAKTIONER

Nar man utsatts for en mycket svar pafrestning, en traumatisk handelse, ar det vanligt och helt
normalt att reagera med en s k psykisk kris. En psykisk kris tar olika lang tid for olika personer att
komma igenom, men det ar en dvergaende process.

Inom kris- och katastrofpsykologin har man pa senare ar delat upp reaktionerna i akuta reaktioner och
efterverkningar. Akuta reaktioner:

Chockreaktioner kan variera i tid fran ett dgonblick upp till nagra dagar efter handelsen. De
kannetecknas av ett forandrat tillstand av medvetande — bade det som hant och det som hander tycks
overkligt. Man varjer sig mot att ta in det som hant i medvetandet.

Andra vanliga reaktioner ar obeslutsamhet, ilska, forvirring och grat. Kroppsliga symtom kan vara
yrsel, illamaende och hjartklappning. Ofta férvrangs minnesbilden och tidsuppfattningen. Kontakten
med omgivningen kan forsvaras.

Efterverkningar kan komma omedelbart efter chocken men ocksa fordrojas vasentligt. De kan dyka
upp flera veckor eller manader efter den traumatiska handelsen. Ofta tonar efterreaktionerna ut efter
tre till fyra veckor — under forutsattning att man har fatt mojlighet att bearbeta handelsen.

Exempel pa vanliga efterverkningar:

e Patrangande minnen av handelsen

¢ Insomningssvarigheter, sdmnrubbningar, mardrémmar

¢ Minnes- och koncentrationssvarigheter

e Trotthet, nedstamdhet, depression, angest

e  Skuld- och skamkanslor

o Fobiska reaktioner (vagar t ex inte &ka buss efter bussolycka)
e Aterupplevelse av tidigare traumatiska handelser

e Fodrhdjd vaksamhet, standig alarmberedskap

e Stark vrede, éverspandhet - Andrade livsvarderingar

e Storningar i arbets-, vanskaps-, och familjerelationer

o Kroppsliga stressreaktioner som hjartklappning, huvudvark, magont, yrsel, svettningar

Kalla: Krisplan - RF
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