Krishanteringsplan
for

Vasterviks simsallskap



Vid svarare olycka

En person ansvarar for arbetsférdelning och utser: 1-2 personer
som tar hand om den skadade (de med mest vardkunskap).
Ldmna inte den skadade ensam!

En person larmar 112 och méter dven uttryckningen. Féljande
uppgifter ska lamnas nar du larmar:

o Vem ar du som ringer och vilket telefonnummer ringer du fran? (Hall detta nummer
Oppet!) - Vad har hant?

o Var har det hant, det vill sdga vart ska raddningspersonal bege sig? - Hur manga ar
skadade och hur allvarliga ar skadorna?

o Ndr hande det?

En tar hand om de Ovriga i gruppen och informerar vad som hant. Informera daven
foraldrar.

En foljer med transporten till sjukhus.

Informera snarast den skadades foraldrar.

Vid 6vriga olyckor

En person tar hand om den skadade (den med mest vardkunskap). Lémna inte den
skadade ensam!

Ring foraldrar - Stanna med den skadade tills foraldrar anlander.

Beratta for 6vriga i gruppen vad som hant.

Telefonnummer
Om nagon ar akut svart sjuk - ring alltid 112!
Ovriga sjukdomsfall - Vardguiden 1177

Informera klubben om vad som hant da olycka eller liknande skett som beror Vasterviks
Simsallskap.

Kontakta nagon av foljande:

Ordforande (Lisa Koblanck): 0730-775 988

Kansliet (Linn Helgersson): 0736—210 250

Lamna uppgift om namn och telefonnummer till ledare som klubbens krisgrupp kan
kontakta for att fa information om vad som hant.

Var forberedd

Sakerstall att du har tillgang till kontaktuppgifter till foéraldrar for alla barn som tranar i
gruppen.
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Syftet med planen for krishantering i Vasterviks
Simsallskap

Denna plan ar en anpassning av den plan som publicerats av
Riksidrottsforbundet.se:
https://www.rf.se/bidragochstod/Krisberedskap/.

Att vara ledare i Vasterviks Simsallskap innebar ett stort ansvar for
andra manniskor, inte minst barn och ungdomar. Krisplanens syfte ar:

att skapa en krismedveten beredskap infor ovantade allvarliga handelser for att minimera
risken for kaos och fler olyckor.

att ge ledare stod bade i fortlopande forebyggande arbete och i hantering av en eventuell
olycka eller annan krissituation.

att vara vagledande for arbetet med en krisgrupp i Vasterviks Simsallskap

Nar ska planen anvandas?

Manga associerar kriser med enbart olyckor, men kriser kan ocksa uppsta ur mindre
allvarliga situationer som dock kan fa allvarliga konsekvenser for klubben.

Forutom av olyckor kan kriser orsakas av negativ publicitet, ryktesspridning, fusk, doping,
skattefusk, dversitteri, forskingring, sexuellt utnyttjande, pennalism, allvarliga konflikter
mm.

Det ar viktigt att foreningens ledning har som rutin att diskutera tankbara kriser och skapar
en beredskap for dessa.
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Hantering av intraffad krissituation — insatser efter
olycka eller dodsfall

Dessa punkter riktar sig till ledare pa plats eller till krisgruppens
medlemmar sedan dessa inkallats.

Ta hand om 6vriga i gruppen efter olycka eller dodsfall

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

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

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

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

Kalla till atersamling direkt pa morgonen dagen darpa om det ar évernattning.

Ordna dryck och fortaring.

Stall in traning men samlas i stallet for att bearbeta handelsen.

Lat sadant som paminner om den som har avlidit vara orort for en tid framat.

Stoppa inte undan foremal i tron att de 6kar sorgearbetet — resultatet kan bli det motsatta.
Folj de drabbade hem, |at inte drabbade kora bil.

Informera krisgruppen om vad som hant sa att informationen kan spridas; krisgruppen
avgor om en presstraff behovs och/eller om pressmeddelande ska ga ut.

Vid olycka kontakta anhoriga. Krisgruppen ansvarar for information till 6vriga berérda,
forbund och eventuella motstandare.

Vid dodsfall ar det polis eller sjukvarden som ska kontakta ndrmast anhorig. Kontakta
anhoriga nar det ar bekraftat att de har fatt doédsbudet.

Diskutera behovet av prast eller annan andlig ledare.
Ritualer ar viktiga i sorgearbetet.

Vid dédsfall utomlands ska UD kontaktas; ta dven hjalp av svensk ambassad om sadan finns
i narheten.
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Stotta anhoriga och andra

Forsok att snabbt vara pa plats och stotta anhoriga i hemmet
alternativt hjalp till att finna annan anhorig som kan gora detta.
Vid dédsolycka maste detta ske efter att polis har underrattat de
drabbade.

Var en bra lyssnare — se “Forhallningssatt”.
Vid behov kontakta och beratta fér andra anhériga (om den drabbade inte orkar sjalv).
Avlasta de anhoriga mot massmedia och andra personer.

Hjalp till att kontakta myndigheter.

Bista med smasaker (handla, ringa arbetsplatsen o.s.v — minsta atgard kan vara for jobbigt
for den drabbade).

Vilka 6vriga behover stod: vanner, klubbledare/-medlemmar, forbundsledare?

Stod stodjarna; allvarliga handelser kan ta hart pa krafterna.

Forhallningssatt
Stéd manniskors egna laknings-resurser.
Forsok aldrig ge tillbaka det som ar forlorat.

Lat individen fritt uttrycka sina kanslor.

Ldmna inte den drabbade ensam under den akuta krisen (fa personer)

Forsok 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 anhériga att
sorja i stallet for att trosta.

Var néra och narvarande. Visa att ni staller upp, att ni finns, att ni deltar. Vaga visa er egen
sorg och bestortning.

Lyssna aktivt. Det finns inga, aldrig sa vdlmenande rad som hjdlper. Men lyssna, ta in och
bekrafta kdanslan. Var delaktig.

Acceptera vrede och aggression under forutsattning att det inte orsakar ytterligare skada.
Var beredd pa starka kdnslor och dven anklagelser.

So6k kroppskontakt. Nar man inget kan sdga racker det langt med att halla en hand eller
kramas.

Var inte radd for graten; den ar kroppens eget satt att uttrycka en stark kédnsla. Haller man
tillbaka den stoppar man ocksa kdnslan och da dyker den upp senare, ibland efter manga
ar.

Hjalp med orden. Fraga forsiktigt hur det var, vad som hande, hur det kandes. Ett satt att fa

ur sig nagot av sorgen ar att kld den i ord. Samtidigt ar det forsta steget av en bearbetning
som senare kan hjalpa en person vidare.
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Svik inte. Se till att ni finns kvar. Lamna ert telefonnummer och
visa att ni ndr som helst ar beredda att fortsatta samtalet.

Aterkom. En stor sorg &r inte klar med ett samtal. Ta sjilv ansvaret
for att hora efter hur 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.

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.

Var dig sjalv. Forsok inte vara psykolog, kurator eller prast. Det som behdvs ar i forsta hand
medmansklighet, medkansla och omsorg.

Forsok skaffa eget stdd sa att hjalpen inte blir for betungande for dig sjalv.

Vasterviks Simsallskap Tel: 076-0205720

Idrottsgatan 4 Mail: kansli@vastervikss.se
593 50 VASTERVIK



Reaktioner vid kris

N&r man utsatts for en mycket svar pafrestning, en traumatisk
handelse, dr det vanligt och helt normalt att reagera med en s k
psykisk kris. En psykisk kris tar olika Iang tid for olika personer att
komma igenom, men det dr en dévergaende 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 6gonblick upp till ndgra dagar
efter handelsen. De kdnnetecknas av ett fordandrat 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 forvrangs
minnesbilden och tidsuppfattningen. Kontakten med omgivningen kan forsvaras.

Efterverkningar kan komma omedelbart efter chocken men ocksa fordrdjas 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:

Patrangande minnen av hdndelsen
Insomningssvarigheter, somnrubbningar, mardrémmar
Minnes- och koncentrationssvarigheter

Trotthet, nedstamdhet, depression, angest

Skuld- och skamkanslor

Fobiska reaktioner (vagar t ex inte aka buss efter bussolycka)
Aterupplevelse av tidigare traumatiska hindelser
Forhojd vaksamhet, standig alarmberedskap

Stark vrede, 6verspandhet

Andrade livsvarderingar

Storningar i arbets-, vanskaps-, och familjerelationer

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

Efterbearbetning
Hall kontakten inom gruppen, bade aktiva och ledare.

Hall koll pa varandra; en person som inte hor av sig kanske har klarat krisen bra, men
"franvaron/tystnaden” kan ocksa bero pa djup kris som orsakar apati.

Stotta varandra.
Hall kontakten med anhdriga.

Diskutera insatserna med inblandade och notera nya atgarder.
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Krisgruppen i Vasterviks Simsallskap

Styrelse ansvarar for att det varje verksamhetsar finns en
krisgrupp vars namn, telefonnummer och e-postadresser, ska vara
tillgangliga for styrelse, tranare och kanslist och som kan kontaktas
nar en olycka intraffar.

| krisgruppen bor en eller flera personer ur styrelsen inga — men
det bor ocksa inga personer utanfor styrelsen.

Krisgruppens arbete kan ta valdigt mycket tid under en kort period och krisgruppen bor
vara en extra resurs sa att styrelsen ges mojlighet att fortsatta skota det [6pande
styrelsearbetet. Om styrelsens alla resurser gar till krishantering kommer foreningen att
drabbas hardare dn nédvandigt, inte minst de unga aktiva som inte ar direkt berérda av det
intraffade.

Observera att delar av krisgruppen och dess handlingsplan dven bér anvandas vid andra
kriser som orsakar massmedialt intresse.

Krisgruppen maste snabbt kunna mobilisera de resurspersoner som situationen kraver.

Vid olyckor ska beslut om atgarder fattas i samrad med de narmast berorda.

Krisgruppen for verksamhetsaret 2024

Funktion Telefon E-post

Ordférande 073-077 59 88 lisa.koblanck@gmail.com

Lisa Koblanck

Styrelsen 070-59 29 579 Laritawigander@gmail.com
Larita Wigander

Kansli 0736-210 250 Linn.helgersson@outlook.com

Linn Helgersson
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Checklista for sakerhet vid resor med Vasterviks
Simsallskap

Infor resan

Uppratta fullstandigt reseprogram. Detta ska i forvag per mail
meddelas kansliet. | detta ska inga:

- fardsatt, fardvag, var man ska 6vernatta.

- berdknad tid for avresa, ankomst och hemkomst.

- ange bussbolag, bussforare, privatbilar, privatférare (mobilnummer).
- Ansvariga ledares mobilnummer (minst tva) -

Uppratta deltagarforteckning.

| denna ska inga:

- deltagares och ledares namn, adress, mobilnummer

- eventuella sjukdomar och svarare allergier

- en foralders/narstadendes namn och telefonnummer

Reseprogrammet och deltagarforteckning ska forvaras pa en plats som nas av styrelsen och
personal.

Meddela alltid férandringar i program och deltagarférteckning till kansliet.

Om minibussar anvands — tank pa att de som kor skall ha kompetens fér dem!

Om deltagare medfor mediciner som kan behovas akut (vid astma, svara allergier, diabetes,
epilepsi etc.) sdkerstall att

- alla ledare vet var dessa finns

- att tillrackligt antal doser/uppsattningar finns med

- alla ledare vet hur de anvands

Ta stallning till vilken férbandsutrustning som ska medféras

Vid utlandsresa: ta reda pa vilka larmnummer som galler.
Vid utlandsresa: alla deltagare ska medféra europeiskt sjukférsakringskort — bestalls via
www.forsakringskassan.se

Att ténka pa vid inkvartering i provisoriska lokaler

Idrottsgrupper inkvarteras ofta i skolsalar och idrottshallar, vilka inte ar byggda for att
fungera som hotell.

- Kontrollera att det finns tva av varandra oberoende utrymningsvagar som utover dorrar
kan vara 6ppningsbara fonster och brandstegar.

- Finns brandslackare och brandvarnare? Portabla brandvarnare ar en billig investering som
kan anvandas vid all form av kollektiv inkvartering.

- Tillat inte levande ljus.

- Fundera pa om det finns risk for smygrokning.

- Ga igenom med gruppen vad som galler vid en eventuell brand: utrymningsvagar och
samlingsplats.
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