Hjelp etter 22. juli og andre
tragiske dedsfall

Terrorhendelsene pa Utoya og i Oslo 22. juli berorer oss alle. Det hersker ingen tvil

- Mange trenger
amgte andre
som har opplevd
det samme

for @ oppleve
gjenkjenning,
det normaliserer
reaksjonene, sier
Kari Dyregrov

om at de rammede trenger god oppfelging og hjelp. Tragedien har synliggjort behovet

for systematisk hjelp over tid ved traumatiske dedsfall. — Et barnededsfall er alltid

traumatisk, og alle som mister barn har behov for mye av det samme tilbudet som de

terrorrammede far, sier Kari Dyregrov ved Senter for Krisepsykologi (SFK).
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— Kriserammede i denne typen hendelser trenger
umiddelbar hjelp og de trenger oppfelging over tid.
Dette blir sveert synlig og tydelig ved store katastrofer
der mange er involvert, sier dr. philos Kari Dyregrov
ved SFK og medlem av LUBs fagrad. SFK er sterkt
involvert i krise- og oppfelgingsarbeidet i Norge etter
terrorkatastrofen. Med senterets leder psykolog Atle
Dyregrov i spissen, har rundt 10 ansatte ved SFK
jobbet med dette. De har bidratt i alt fra planlegging
av oppfelging av parerende og overlevende, praktisk
tilrettelegging og utforming av skriftlige dokumenter
som kronikker og rad til sergende med mer. I tillegg har
de stilt opp i en mengde intervjuer i media.

Kari Dyregrov er svert glad for at de har nddd sd godt
ut med den kunnskapen og kompetansen de besitter
etter mangedrig erfaring med krisearbeid og forskning.
- Vi mé ha utstrekkende hjelp, vi kan ikke vente og

se hvordan det gir med de rammede for hjelp gis.
Terrorhendelsene har fort til en ny erkjennelse og
kunnskap, sier Dyregrov, som haper dette nd smitter
over pd holdningen til enkeltkatastrofene.
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Enkeltkatastrofene trenger samme oppfalging!

— Det oppfelgingsarbeidet som skjer overfor de som
er rammet av terrorhendelsene er veldig bra. N3 er det
viktig & ikke glemme alle de som rammes enkeltvis av
traumatiske dedsfall, sier Dyregrov.

— De opplever at bare det er mange nok av gangen
som rammes sa far man hjelp. Dette forer til mye
frustrasjon. De spor seg hvorfor de ikke far hjelp. De
blir sdret, og de kan fa det enda teffere. Hvert enkelte
traumatiske dedsfall skulle hatt mye av den samme
oppfelgingen. Ved de hundrevis av andre traumatiske
dedsfall, som barneded, selvmord og ulykkene som
skjer arlig, er det mer tilfeldig hvilken oppfelging de
etterlatte fir. De ma oppleve & bli forstatt pA samme
mate. De skal ikke métte kjempe for & fi nodvendig
hjelp, det har de ikke krefter til, sier Dyregrov.

Kommunene har fatt klare anbefalinger for hvordan de
terrorrammede skal ivaretas i tiden fremover. Gjennom
kriseteam og egne kontaktpersoner skal den enkelte
berorte ivaretas og helsepersonell tilbys opplering i
krise og traumearbeid. Videre anbefales det & gjore
kartlegginger for & sikre nedvendig oppfelging. Det

er ogsd lagt til rette for kollektive samlinger som
illustrerer verdien av likemannsstotte og det 4 treffe
andre i lignende situasjon.

— Alt som n4 skjer kan bli en spydspiss som kan bane
vei for at ogsa enkelthendelsene ivaretas like bra.

Det er bra vi har fatt gjennomslag for denne méten &
ivareta parerende pa. Men jeg er litt redd for at man
bare knytter denne tenkningen til de store hendelsene.
Jeg haper ikke det, sier Dyregrov. Siden hun begynte

4 forske pa oppfelging av etterlatte i 1996, ser hun at
oppfelgingen gradvis er blitt bedre.

— Men det er fortsatt en del mangler pa kunnskap og en
tendens til & bagatellisere. Ideen om at man ma vente
og se om noen fér alvorlige reaksjoner hersker fortsatt
blant mange fagfolk.

Psykolog, LUB-medlem og veileder for LUBs
kontaktpersoner Irma Kremers er optimistisk, hun tror
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det som né skjer vil fore til at andre ogsd far bedre
hjelp:

- Vi har fitt ekt kompetanse om traumer og sorg, der
ogsé enkeltkatastrofene inkluderes. Det har blitt en
bevissthet om at sorg tar tid, at dette vil ta mange 4r,
sier Kremers, som uttrykker at hun er imponert over
ledere som kongen og statsministeren.

— De har banet vei for at smerten kan kjennes, at vi
kan romme smerte som et folk. Det kollektive har
vaert enormt. Ndr smerten rommes, kan vi forholde
oss til virkeligheten som den er og se videre p4 alle
utfordringene som stir foran oss.

Komme flere til gode

— Jeg synes det er fantastisk at de rammede i denne
katastrofen slipper 4 std alene, at mange mennesker
tar del i sorgen, at de dede vil bli husket, sier LUB-
medlem Hege Stuen. P4 samme tid ser hun imidlertid
at kontrasten til familier som opplever & miste et lite
barn er stor.

— Mange far ingen oppmerksomhet selv om sorgen
er like dyp. Personlig s& opplever jeg ikke dette
vanskelig, det er naturlig at det blir mobilisert et
storre stotteapparat etter en sa stor katastrofe. Men
4 miste et barn er alltid forferdelig. Jeg hdper at
bevisstheten om sorg og sorgprosesser som ni er
kommet, vil komme flere til gode, fortsetter Stuen.

Folelsene vekt til live igjen

I LUB erfarer vi at mange som har mistet barn
tidligere, har opplevd sterke reaksjoner etter
terrortragedien.

— Mannen min og jeg har pd en mate gjenopplevd noe
av det vi opplevde da vi mistet Tindra for to og et
halvt 4r siden ved fodselen. Folelsene ble vekt til live
igjen, forteller Stuen.

- Den forste reaksjonen var at vi folte tomhet og
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smerte. Det var pd en mdte frustrerende 4 bli sa sltt
ut uten & ha mistet noen selv i angrepene. Vi fikk
behov for & distansere oss. Etter hvert forsto vi at det
var var egen sorg vi kjente pa.

— Det har vert veldig sterkt & vite at sd mange
mennesker nd skal gjennom det vi har vert igjennom.
For har vi tenkt at det heldigvis ikke er sd mange som
opplever & miste barnet sitt, men nd er det sd veldig
mange. Vi har folt sd enormt med dem. Det er ingen
vei utenom, de ma gjennom alt ved sorgen, sier Stuen,
som samtidig understreker at dette for henne ikke har
igangsatt noen ny sorgprosess, de har ikke blitt slatt
tilbake igjen.

- Fint a vite at jeg ikke er alene
Hege Stuen forteller at de i familien alltid har
snakket mye med hverandre om Tindra, og at det
derfor ogsa var naturlig 4 snakke mye sammen om
terrorhendelsene. Vi lurer pa om storesasknene Trym
(snart 9 dr) og Tyra (6 &r) kjent
mer pé sorgen over lillesosteren
sin etter terrorhendelsene?

— Nei, jeg har tenkt nesten
mindre pa det, men jeg har
pratet mer om det, sier Trym og
fortsetter:

— N4 vet jeg at det er flere enn
meg som har det sdnn. Det er
pa en madte fint 4 vite at jeg ikke
er alene, forklarer han. Mens
Tyra har reagert helt annerledes
enn storebroren.

— Hun har hatt felelsene utenpa
kroppen etter terrorhendelsene,
men har ikke ensket 4 prate

sa mye som tidligere, forteller
Stuen.

- Jeg tror det er
mange som har lagt
ned blomster som
ogsa har tenkt pa
sine egne tap, sier
Irma Kremers,
Foto: Line Schrader.




Hege Stuen og barna

Tindra (6 &r) og

Trym (snart g &r) har

snakket mye sammen
om terrorhendelsene.

Darlig samvittighet for egen sorg
Det er et stort mangfold av reaksjoner
som kan komme i etterkant av slike
store katastrofer for den enkelte. Stuen
har kjent pd darlig samvittighet for
egne folelser.
— Jeg har tenkt at dette ma veere s
mye verre enn det vi har opplevd.
Jeg har nesten degradert min egen
sorg. Barnet mitt var jo s lite, skulle
starte pa livet. Det var sykdom og
ikke ondskap som var drsak til at
hun dede. Alt jeg har lest og hort om
terrortragedien er sd grusomt. Det
blir s stort i forhold til mitt! Men
vi md ikke bagatellisere var egen
sorg. Var egen katastrofe blir jo ikke
mindre av at mange andre opplever stor sorg, sier
hun. Dette stotter psykolog Irma Kremers henne i:
— Folk ma for all del ikke bagatellisere egen sorg.
Vi reagerer med de forutsetninger vi har og vi ma
gi plass til egne sorgopplevelser og de folelsene
som kommer, veare seg sinne, angst, smerte, sorg,
hevnfolelser og hjelpeloshet. Hvordan vi hindterer
denne katastrofen kan kaste lys over hvordan vi
handterer andre utfordringer. Noen har en tendens
til ikke & komme inn i folelser. Andre blir 14st i frykt
eller blir overveldet av intensiteten i folelsene. Mens
andre igjen kan fole at de er utenfor fellesskapet. Det
er reaksjonsmonstre som kan fore til at en blir isolert,
forklarer psykologen. Malet er & forholde seg til det
som har skjedd og likevel finne veien videre. Jeg tror
det er mange som har lagt ned blomster som ogsa har
tenkt pa egne tap. For vi vet hvordan det er 4 miste,
sier Kremers.

Nyttige hefter for etterlatte,
parerende og omgivelsene

Bestill heftene pd www.lub.no (gratis, kun porto belastes). Heftene kan
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ogsa lastes ned pd www.lub.no.

Tydelig behov for likemannsstatte

Behovet for 4 treffe andre som har erfart det samme,
blir tydelig ved store katastrofer. De etterlatte

og parerende har allerede organisert seg etter
terrorhendelsene, og de har opprettet stottegrupper.

— Behovet for likemannsstotte, for 4 mete andre som
har erfart det samme, er noe av det som ble lagt til
grunn for samlingene etter Utaya og terrorbomben,
forteller Kari Dyregrov, og fortsetter:

— Likemannsstette oppleves som utrolig viktig av de
som har opplevd traumatiske dedsfall. Mange trenger 4
mete andre som har opplevd det samme for 4 oppleve
gjenkjenning, det normaliserer reaksjonene, sier
Dyregrov, som blant annet har vist dette i sin forskning.

Mange onsker & hjelpe de som er rammet av
terrorhendelsene. I LUB heorer vi at ogsd vére
medlemmer ensker & gjore noe. Vi sper Kari Dyregrov
hva LUB-medlemmer og andre som har mistet barn i
enkeltkatastrofer kan bidra med.

— Folk star i ko for & hjelpe de terrorrammede, og

der er det mange i samme situasjon som kan bidra.
Mange onsker storst mulig likhet i tapserfaring og
relasjon til avdede. Jeg mener derfor det er viktig &
vende seg innover i sin egen organisasjon. Mange
andre etterlatte har det toft nd. Dere kan gi best
likemannsstette til dem som selv har mistet sma barn,
lyder oppfordringen fra Kari Dyregrov.

Likemannsstette er grunnleggende i LUBs
sorgstettearbeid. Alle som har mistet et lite barn kan
fa kontakt med andre etterlatte foreldre gjennom LUB.
Nettopp ved slike store katastrofer vil mange oppleve
at egne tap eller opplevelser reaktiveres, noen blir ogsa
retraumatisert. I LUB er det rom for den personlige
krisen, og vi m4 fortsette & mete etterlatte med
forstdelse og respekt.

Over 2000 traumatiske dedsfall i aret
¢ 600 barn og ungdom under
20 4r, inkludert 200 dedfedsler.
® Mellom 500 og 600 selvmord.
¢ Rundt 1900 dedsfall i ulykker.
(SSB og Medisinsk fodselsregister).

Ved hvert dedsfall regner man at det star
minst 10 personer rundt som er sterkt berort.
(Dyregrov, Plyhn & Dieserud, 2010. Ezter
selvmordet — veien videre. Abstrakt Forlag).

Kunnskapsheving om traumer blant
psykologer

Norsk Psykologforening satte opp kurs i
traumebehandling etter terroren. P4 fa timer
var 360 kursplasser revet vekk.
(www.psykol.no)
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