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Före – under – efter

Före

Efter Under

Krishantering Akut 

stresshantering

Mental förberedelse



- Får jag?

- Kan jag?

- Ska jag?



Att tänka efter före är relevant i mycket mer än 
konflikter.  Några exempel;

• På jobbet

– Konflikt

– Olycka

• I trafiken

– Olycka

– Något går sönder

• Hemma

– Brand

– Strömavbrott

• Nära och kära eller andra

– Någon sätter i halsen

– HLR

Tänk nu efter före en liten stund, hur förbered är du?



Får jag?



Brottsbalken 24 kap 1§
Nödvärn

En gärning som någon begår i nödvärn utgör brott endast om 
den med hänsyn till angreppets beskaffenhet, det angripnas 
betydelse och omständigheterna i övrigt är uppenbart 
oförsvarlig. 

Rätt till nödvärn föreligger mot 
1. ett påbörjat eller överhängande brottsligt angrepp på person 
eller egendom, 

2. den som med våld eller hot om våld eller på annat sätt hindrar 
att egendom återtas på bar gärning, 

3. den som olovligen trängt in i eller försöker tränga in i rum, hus, 
gård eller fartyg, eller 

4. den som vägrar att lämna en bostad efter tillsägelse. Lag 
(1994:458). 



Misshandel Brb 3 kap 5§

• Den som tillfogar en annan person 
kroppsskada, sjukdom eller smärta eller 
försätter honom eller henne i vanmakt eller 
något annat sådant tillstånd, döms för 
misshandel till fängelse i högst två år eller, om 
brottet är ringa, till böter eller fängelse i högst 
sex månader. Lag (1998:393). 

https://lagen.nu/begrepp/Misshandel


Brb 4 kap 5§ (Olaga hot)
5 § Om någon lyfter vapen mot annan eller eljest hotar med brottslig gärning på sätt som är 
ägnat att hos den hotade framkalla allvarlig fruktan för egen eller annans säkerhet till person eller 
egendom, döms för olaga hot till böter eller fängelse i högst ett år. 

Är brottet grovt, döms till fängelse, lägst sex månader och högst fyra år. Lag (1993:207).

Brb 17 kap 1§ (Hot eller våld mot tjänsteman)
1 § Den som med våld eller hot om våld förgriper sig på en tjänsteman i hans eller hennes 
myndighetsutövning eller för att tvinga tjänstemannen till eller hindra honom eller henne från en 
åtgärd i myndighetsutövningen eller för att hämnas för en sådan åtgärd döms för våld eller hot 
mot tjänsteman till böter eller fängelse i högst två år. Detsamma gäller om någon på detta sätt 
förgriper sig mot en tjänsteman som tidigare har utövat myndighet för vad han eller hon har gjort 
eller underlåtit att göra i myndighetsutövningen.

Om brottet är grovt döms för grovt våld eller hot mot tjänsteman till fängelse i lägst sex månader 
och högst fyra år. Vid bedömningen av om brottet är grovt ska det särskilt beaktas om gärningen

1. har innefattat våld av allvarligt slag,

2. har innefattat hot som påtagligt har förstärkts med hjälp av vapen, sprängämne eller 
vapenattrapp eller genom anspelning på ett våldskapital eller som annars har varit av allvarligt 
slag, eller

3. annars har varit av särskilt hänsynslös eller farlig art. Lag (2016:508).

https://lagen.nu/begrepp/Olaga_hot
https://lagen.nu/1962:700#K17P1S1
https://lagen.nu/begrepp/V%C3%A5ld_eller_hot_mot_tj%C3%A4nsteman
https://lagen.nu/begrepp/Grovt_v%C3%A5ld_eller_hot_mot_tj%C3%A4nsteman


Brottsbalken 24 kap. 4 §
Nöd

• En gärning som någon, i annat fall än som nämnts tidigare i 
detta kapitel, begår i nöd utgör brott endast om den med hänsyn till 
farans beskaffenhet, den skada som åsamkas annan och 
omständigheterna i övrigt är oförsvarlig.

• Nöd föreligger när fara hotar liv, hälsa, egendom eller något annat 
viktigt av rättsordningen skyddat intresse. Lag(1994:458).



Kan jag?



Taktik?

Polisens taktik bygger på ett förhållningssätt sprunget ur tre lika viktiga 
kunskapsområden.

Mentala Taktiska Kommunikativa

Vilka syftar till
Kontroll i situationen



Principen om rättvisande bild 
- Min förmåga att hantera en situation 
kan inte bli bättre än den  bild jag har av 
den.

”Det som uppfattas som sant blir sant i 
sina konsekvenser” 

Thomasteoremet
(teoremethttp://www.oxfordreference.com/view/10.1093/oi/authority.20110803104247382)



Press – tolkning - stress

Situation 

Händelse

Tillstånd 

Känsla

Hantering 

Agerande

Stressframkallande

Alternativa, lugnande

Tolkningar 

Tankar

Stressorer

Stress



HÄNDELSETRÄD
Vad är troligast och rimligast?

Konfrontation

Hot, etc

Otäck 

person 

Inget sker

Du 

stannar.

Du lämnar

Slagsmål

Mer resurs

Kommunicerar

Våld

Saken löser sig

Hen går efter

Ingen resurs

Mer resurs

Det lugnar 

sig

Mer resurs

Se upp för självuppfyllande profetia



Kommunikation

ESKALERANDE FAKTORER

• Stereotypisering (dra alla över en 
kam)

• Missförstånd 



KOMMUNIKATION

• Klargör via kommunikation tydligt att du 
försöker underlätta, och hur. 

• Förklara anledningen till restriktioner och 
regler.

• Genom god kommunikation får 
människor en chans att förstå.



Ska jag?



UPPDRAG - ROLL

BEFOGENHET RESURS



Värsta tänkbara situation

Lyckat utfall Katastrofalt utfall

Rädslan minskar i 

betydelse

Konstruktiva 

tankar om detta

Praktiska 

förberedelser

Prioriteringar i 

livet

Våga tänka tanken 

och reflektera

Rädslan minskar i 

betydelse

Konstruktiva 

tankar om detta

Kunskap Handlingsalternativ

Våga tänka tanken 

och reflektera



Och så lite taktik..

- TÄNK efter före!

- Sträva efter att ha fri reträttväg!


