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Tänk om…









FÖRORD


Under ca 40 år har jag utbildat personal inom kommuner, landsting, statliga och privata verksamheter.


Ämnet har varit hur aggressiva situationer kan hanteras, både verbala och fysiska.


Några praktiska övningar i human skyddsteknik har ibland ingått i utbildningarna.


Det jag visar i denna bok är 76 humana skyddstekniker, att konkret och balanserat kunna bemöta fysisk aggressivitet när det uppstår.


Bokens innehåll, baserat på ca 40 år av undervisning, passar personal inom alla omsorgsverksamheter inklusive socialtjänst, vård och skola.


Dessutom kan många av teknikerna också vara användbara om du privat skulle möta någon typ av våld.


De här figurerna kommer du att se i boken
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Du är den mörkare figuren. Den ljusgrå är den som attackerar.


Här är båda män, men skulle också kunna vara kvinnor.


Örebro i Maj 2024


Conny Akterhall


1:a utgåva Januari 2022


2:a utgåva Maj 2024 med längre inledning och några extra tekniker









INLEDNING


Där människor möter människor kan konflikter uppstå. Oftast går möten bra, men ibland kan konflikter gå vidare till aggressivitet.


När aggressivitet uppstår är det inte ur ingenting.


Det är något som utlöser den.


Det kan vara att person (A) säger eller gör något helt oskyldigt, men som person (B) upplever sig provocerad av.


Om (B) reagerar med aggressivitet i den upplevda kränkningen finns risken att (A) i sin tur upplever sig provocerad av (B)´s


aggressivitet. Någon ”lägger en bild”, någon blir en spegelbild.


Det är helt normalt att människor följer, speglar, varandras kroppsspråk. I ett positivt möte är spontana speglingar bara trevliga. Vi känner samhörighet.


Men om en person visar aggressivitet kan en spontan spegling, att göra likadant, skapa mer aggressivitet som kan skapa våld.


Brottsbalkens 24 kapitel ger dig (mycket enkelt uttryckt) rätt till rimligt nödvärn mot ett påbörjat eller överhängande brottsligt angrepp. Men nödvärn behöver (juridiskt) bara åberopas om du har skadat någon i ditt försvar.


Med bra kunskap i human skyddsteknik behöver ingen skadas och då behöver du inte ens efteråt åberopa nödvärn.


Om den andre visar aggressivitet kan du med ett medvetet kroppsspråk ha möjligheten att dämpa hans aggressivitet, kanske t.o.m. vända den till något konstruktivt i stället.









Använd gärna ett Lugnande Kroppsspråk
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Titta mot hans halsgrop!


Undvik att titta mot hans ögon, om han är fysiskt aggressiv, eftersom han kan uppfatta det som hotfullt.


Finn hans revirgräns!
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Föreställ dig att han (och du) behöver ett område att känna sig trygg i.


Se formen som en ellips/ett ägg.


Hans (och ditt) behov/ellips kan sträcka sig långt ut framåt.


Placera dig därför gärna lite åt sidan.


Rör dig
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med sträckt överkropp ur hans revir.
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Visa öppna händer och håll armbågarna intill kroppen.


Dels har du bra skydd med armarna och händerna nära dig.


Dels har gesten en lugnande inverkan på honom.









Andas ut i alla tekniker


I en vanlig utandning är det diafragmas passiva/avspända rörelse uppåt som ger utandningen.


Din kropps rörlighet kan sägas vara normal.


”Håller du andan”, eller andas in, får du minskad rörlighet i kroppen.


Om du i stället andas ut med en aktiv diafragmarörelse uppåt så ökar din rörlighet över det normala. Det är bra när du t.ex. ska utföra en human skyddsteknik.


Ett sätt att uppnå en aktiv diafragmarörelse uppåt är att andas ut med lite motstånd från tungan. Skapa ett Sssss-ljud.


Då ökar din rörlighet och du kan bättre utföra din teknik.


Förutom att ditt utandnings-Sssss ökar din prestanda så kommer ditt Sssss-ljud också att lugna ner honom!


Han kan snabbare återfå kontrollen över sig själv.


Men det är bara när han är fysiskt aggressiv som han kan lugnas av ett (endast ett) Sssss-ljud!


Upprepar du ljudet skapar det ny aggressivitet!


Ett annat sätt att andas ut med en aktiv diafragmarörelse uppåt och öka din rörlighet är att prata.


Men…


Fysiskt aggressiva blir många gånger mer aggressiva av tillsägelser.


Tala därför lugnande till dig själv. Vad du ska säga till dig själv i den uppkomna situationen får du själv välja.


Jag har valt att till mig själv säga ”Ja´kan, ja´kan, ja´kan”.


Med andra ord ”jag kan, jag kan, jag kan”.









Att välja fortsättning efter en situation


Någon av dessa följande alternativ A/ eller B/ eller C/ kan gälla som avslutning på alla tekniker som presenteras.


A/


Blir han förvånad av din teknik och släpper sin aggressivitet, försök då att i egen mental balans åter få honom intresserad av det konstruktiva som ni/han höll på med innan. Fortsätt precis där du/ni var innan det hände.


………………………..


B/
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En Öppen Trygghetskontakt för att hålla / kontrollera / lugna honom.


Förflytta dig in till hans axel/sida så ni blir vända åt samma håll.


Din arm bakom honom ska vara i kontakt med hans skuldror.
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Ta honom ordentligt intill dig med helhandsfattningar (mjukt öppna hela händer, där din tumme ligger utmed ditt pekfinger) runt hans överarmar. Dina handflator ska förmedla en varm trygghetskänsla till honom.


Det tar tre sekunder att föra över en känsla. Håll gärna 3 sekunder men undvik att hålla längre än 5 sekunder.


C/
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Om du väljer att lämna situationen:


Gå i sidled från honom.


Använd ett Lugnande Kroppsspråk.


Andas ut genom att tala lugnande till dig själv.
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