Report on Pledge

Danish Red Cross National Departement

Pledge [pledge title and number]

PFA for all

Has your organization taken action on the implementation of this pledge?

xLlYes

[INo

Please describe the actions taken (including challenges encountered if there is any) and provide
concrete examples (including written reports, programmes information, photos and videos)

1.
2.

9.

Revised and contextualized PFA training materials based on PS Centre PFA material
Increased PFA capacity by conducting trainings in PFA for RC volunterrs and staff as relevant
to their role

Integrated PFA methods in first aid standards and materials

Advocated for the attention and importance of integrating PFA methods as part of standard
first aid trainings with the Danish national first aid council

Conducted first aid trainings for staff, volunteers and community members with an
increased focus on PFA

Conducted training of trainers in PFA

Conducted training og trainers in first aid with increased focus on PFA in local red cross
branches

Hosted conference on psychosocial support and PFA in emergency crisis with Danish health
and emergency management authorities

Initiated development of e-learning module in PFA (to be completed mid 2022)

Photo from PFA training:

KURSUS I
15K FORSTEHIFELP

PSYK

Foto from conference og psychosocial support and PFA in emergency crisis:



ARETS
F@RSTEHJELPER

Rede Kors kdrer hvert ar Arets.
farstehjaiper. Kender du en,
der har ydet livsreddende
frstehjaip, kan du indstille
personen til til denne pris pA
rodekors.dkifoerstehjaelp!
aarets-foerstehjaelper/indstii-
aarets-foerstehjaelper.

Med prisen gnsker Rgde Kors
at sztte fokus p3, hvor afgs-
rende frstehjaip kan vaere
for, om en person overlever en

Photo from revised chapter on PFA in first aid handbook:

PSYKISK FORSTEHJELP
Narvi oplever noget skriemmende, stres-
sende eller sviert, reagerer vores kroppe,
tanker og faleiser. Alle reagerer, og det er
heit normait. Derfor indgAr psykisk far-
stehjalp i alle situationer, hvor der ydes
fysisk forstehjip.

Psykisk farstehjaip ef relevant bide
til den tilskadekomne og til andre be-
rerte personer. Psykisk ferstenjaip er en
kortvarig og akut hjlp, hvor formalet er at
skabe tryghed og falelsesmaessig ro, hjal-
e med basale behov og Serge for, at den
bergrte bliver ledt godt videre
til sine egne sociale kontakter
eller anden social statte eller
hjip.

KAMP, FLUGT OG FRYS

Kamp, fIugt o frys ef kroppens akut

slarmberedskab. Automatiske stressreak-

tioner, som vi har arvet fra vores forfedre

for hurtigt at kunne reagere pa farlige

situationer. Reaktioner vi stadig har med

05 pd godt og ondt, og som altsd alle er

helt normale.

= Kamp: Personen seger instinktivt at
overvinde trusien.

= Flugt: Personen spger instinktivt at
flygte fra trusien.

= Frys: Personen seger instinktivt hver-
ken at avervinde eller flygte fra trusien.
“Systemet lukker ned”, og personen har
ingen eller meget lidt fysisk reaktion. |
nogle tilfzeide lukkes s3 meget ned, at
personen besvimer.

NAr faren er ovre, ogvi er | sikkerhed, dvs.
nArvi ikke IZngere reagerer ud fra oven-
stiende, er det muligt for os at tenke
mere klart over, hvordan vi har reageret, og
hwad der er sket.

TYPISKE STRESS—
REAKTIONER
VED KRITISKE
HENDELSER

Aktivering af kamp-flugt-
rys-mekanismer

Forstyrret tidsfornemmelse
Wirkellghedsfglelse
Rystelser

Forpget svedproduktion
Forgget hjerterytme og puls
Vejrtrakningsvanskellgheder
Staerk grad, forvirring, angst

Starke udrab, ophidselse,

vrede
Afmagt
Felelsesmapssig lammelse




VAR
(((9H

LYT

Den model for psykisk farstehjaip, der
biiver beskrevet nedenfor, er en anerkendt
tilgang, som ogsa Vi

LINK

wT
“lyt" handler om, hvordan du kommu-
nikerer med en person, der har staerke

nisationen WHO benytter, nemlig "se, iyt,
link".

Du far her nogle anvisninger p&, hvor-
dan du bedst kan yde stgtte og omsorg ved
hjzIp af de tre handlingsprincipper.

SE

“Se" handler om at finde ud af, hvad der
er sket og vurdere, hvem der har brug for
hjelp og psykisk fgrstehjalp. Dette hand-
lingsprincip er en integreret del af den vur-
dering, der altid udferes i farstehjIp.

= Hvor mange er impliceret?

Er alle i sikkerhed?

Er der tilskadekomne?

= Er der brug for hjzIp fra forbipasseren-
de?

= Er der umiddelbart akutte behov?

(benov for vand, tildakning, tppe, et

sted at hvile, skal der samles personlige

genstande sammen, s3 de kan komme

med i T.eks. ambulance).

Observer hvilke fdlelsesmaessige reak-
tioner, du oplever hos de bergrte, si du
kan forholde dig stpttende og omsorgs-
fuldt i forhold til reaktionerne.

efter en kritisk "lyt”
refererer til den made, du interagerer med
en bergrt person fra det farste gjeblik,
du nz@rmer dig vedkommende. Det kan
veere en person, der har behov for fysisk
farstehjalp. Hvis der er flere til stede, og
den tilskadekomne Tar hjIp af andre, kan
psykisk farstehjzelp gives til andre bergrte
pé stedet.
Etabler kontakt ved at preesentere dig,
og fortzel, hvordan du kan hjzlpe.
Hav et roligt tonefald, og bevar selv
roen.

Vaer nazvarende og omsorgsfuld.
I en situation hvor du giver fysisk farste-
hjalp, bar du hele tiden fortaelle, hvad
du gor - ogsa selvom personen virker
bevidstigs.

Skaerm s3 vidt muligt personen fra an-
dres nysgerrige blikke.

Det er en god ide at veere | samme fysi-
ske niveau som persanen, f.eks. s& vidt
muligt i gjenhgjde. Du kan f.eks. s@tte

dig ned ved siden af personen.
Nogen personer, som er ude for en
ulykke, siger og ger ingenting, mens an-

dre graeder eller taler forvirret om ting,
de skulle ordne eller nd, fordi det endnu
ikke er gdet op for dem, hvad der er
sket. Andre kan reagere med vrede eller
afmagt. lad personen tale. Du behgver



ikke at gere eller sige noget, men blot at
Iytte.

Accepter pauser, og traen dig i ikke at
fylde pausen ud med nye spgrgsmal.
Hjzlp personen til at skabe folelses-
massig ro (l2g eventuelt en hdnd pd
skulder eller arm, bed den bergrte tage
dybe, rolige vejrtreekninger, normaliser
den bergrtes fglelsesmaessige reaktio-
ner - se afsnittet "Reaktioner efter en
kritisk haendelse” side 27 for oversigt
over forventede reaktioner i efterfgigen-
de dage). Stil eventuelt enkle faktuelle
sp@rgsmdl som f.eks. om personens
navn.

Spgrg eventuelt til praktiske behov

og bekymringer, men bed ikke om en
detaljeret beskrivelse af situationen, og

hvad der er sket.

OFFERRADGIVNING

Rgde Kors er med | sammenslutningen af Frivillige

Offerrddgivninger | Danmark.

Hvis du har vaeret udsat for en forbrydelse, trusler,
rgveri, eller en ulykke, kan du kontakte offerrddgivnin-

gen pa telefon 116 006.

26

REAKTIONER EFTER EN KRITISK
HENDELSE

Har du vaeret vidne til eller invoivereti en
begivenhed som f.eks. pludselig, alvor-

lig sygdom eller en ulykke, kan du biive
rystet og ked af det. Du vil sandsynligvis
reagere pd den oplevelse, du har haft. Det
er almindeligt, at du kan have svartved

at tnke Klart efter en voldsom og bela-
stende begivenhed, som en ulykke er. Bde
fysisk og psykisk er du i hajeste alarm-
beredskab.

Mange foler de mister kontrollen over
sig selv. Det er ogs4 aimindeligt at vaere
bange for, at oplevelsen skal gentage Sg.
Flelser som vrede, angst, sorg, smerte,
skyld, tvivi og magtesigshed kan fyide me-
et tiden efter begivenheden. Men ogsd
lettelsen over, at "det ikke gik varre” kan
vaere til stede.

Du kan ogsd opleve at have et behov for
at 4 atvide, hvad der er sket med en evt.
tilskadekommen. Det benov kan ofte ikke
indries, og du skal derfor lere at handtere
wvisheden.

Fysisk kan din krop reagere, og du kan
f.eks. opleve at 13 kvaime, hovedpine,
svimmelhed og hjertebanken. Det kan
vaere svart at sove og koncentrere sig om
hverdagens goremal.

Tal med andre
For mange hjaiper det at tale om det, man
har oplevet, og gerne med andre, der ogsd
har hjulpet ved haendeisen. Aftal evt. at
mpdes efter en uge eiler u, dage for at tale
om det skete. Du kan ogsd tale om det med
dine nzrmeste.

Andre finder det hjaipsomt at vaere
i naturen eller gere ting, der giver god
energi, f.eks. atvare fysisk aitiv; isbe en
‘tur, svemme, here musik, meditere etc.
Undersegelser viser, at fysisk aktivitet kan
pge vores trivsel, da det gger produktionen
af endorfiner, dopamin og serotonin, ogs3
kaldet kroppens "lykkepiller”

Tai med din izge

Det er almindeligt atvaere pavirket efter en
voldsom begivenhed, men hvis du efter et
par uger stadig ikke kan sove, hele tiden
taenker pa handelsen og foler dig angst og
sArbar eller vred og irritabel, er det tegn
D4, at du har brug for yderligere statte. Tal
i ferste omgang med din egen |zge, som
0gsA kan henvise dig videre ved behov.

LINK

Den statte, der gives, er kortvarig, og der-
for er fokus pé at hjalpe med akutte ting
her og nu, sd persenen selv kan hindtere
sin situation eller f4 anden hjzlp. "Link"
er en praktisk handling, hvor man giver
relevant information, hjlper den bergrte
med sit umiddelbare behov og med at &
adgang til de ressourcer, vedkommende
har brug for i situationen. Hvis en tilskade-
kommen er blevet hentet i ambulance, kan
link” vaere sarlig relevant for de uskadte,
men bergrie.

= Giv informationer om situationen, hvis
personen har brug for at fd klarhed
over, hvad der er sket, eller skal ske.

Hjeelp med praktiske ting (Skal nogen
transporteres? Er der barn, der skal
passes? Er der nogen, der skal have
besked?). Afhjeelp eventuelt praktiske
behov pa stedet som f.eks. at samle
indkgb eller andre ejendele sammen.
Stgt personen i at linke til og komme i
kontakt med sin familie og sit netvaerk.
Link til yderligere stgtte og hjIp, hvis
der er behov for det (f.eks. psykiatrisk
skadestue, Livslinien, retshjzIp, giv
telefonnummer til offerrddgivningen).
Hvis der er flere ber@rte personer, kan
de opfordres til at udveksle telefonnum-

re. Persaner, der har vaeret involveret
i samme haendelse, kan efterfglgende
ofte have brug for at tale sammen.

FHRSTEHIELPENS § HOVEDPUNKTER

Challenges in implementing PFA pledge:

e It's a challenge to find resources and qualified trainers/instructors to be able to scale up PFA
trainings for staff, volunteers and community members

e It’s a challenge to reach local vulnerable communities with PFA skills and resilience building
as the mindset in communities and authorities is still mainly focused on physical disaster
preparedness and safety measures.

e Danish emergency authorities often overlook mental health challenges and the need for
psychosocial support and PFA both on national and local level.



Please click here if the implementation is completed [

It is continuous process.

Please explain why and describe challenges encountered

See above described challenges.

We are at your disposal if you require any assistance/support on the implementation and reporting of
your pledges. Please contact us at pledge@rcrcconference.orq.

Submit

Please find below our training curriculum in psychological first aid:


mailto:pledge@rcrcconference.org
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Introduktion til kurset

Formal med kurset
Pa kurset introduceres deltagerne til grundlaeggende psykologisk fgrstehjaelp. Deltagerne leerer at handtere
forskellige reaktioner og yde psykisk fgrstehjaelp.

Laeringsmal for kurset:
1. Kursusdeltagerne skal kende til forskellene mellem hvad psykisk fgrstehjaelp er og hvad psykisk
forstehjeelp ikke er.
2. Kursusdeltagerne skal kunne identificere hvilke personer i og efter en kritisk haandelse har behov for
psykisk fgrstehjzelp ved at kende til forskellige stressreaktioner ved kritiske handelser.
3. Kursusdeltagerne skal kunne vurdere forskellige fplelsesmaessige reaktioner og tilpasse deres egen
adfaerd, sa den bliver sa hjelpsom som mulig.
Kursusdeltagerne skal kunne anvende handlingsprincipperne for psykisk f@rstehjeelp ”SE, LYT, LINK”.
Kursusdeltagerne skal kunne anvende metoder til at passe pa sig selv og hinanden.

4.
5.

Kursets struktur og organisering
Kurset indeholder fglgende lektioner:
e Velkomst og introduktion til psykisk fgrstehjaelp
e  Reaktioner ved og efter kritiske handelser
e Hvad er psykisk fgrstehjeelp?
e  Aktiv lytning
e  Forskellige reaktioner og hjelpsom adfaerd
e  (Case til psykisk fgrstehjaelp
e  SE, LYT, LINK
e  Eksempel pa psykisk fgrstehjzelp
e At passe pa sig selv og hinanden
e Afslutning og evaluering

Kurset har en varighed pa 7 timer (inkl. pauser). Undervisningsvejledningen bestar af forskellige sessioner,
hvor kursusdeltagerne lzerer om emnerne gennem sma oplaeg, gruppegvelser, cases m.m. Der er udover
denne undervisningsvejledning ogsa udviklet en PowerPoint praesentation, der fglger vejledningens struktur og
som understgtter de forskellige sessioner.

Malgruppe for undervisningen
Kurset er velegnet til alle medarbejdere og frivillige eller andre, der yder stgtte til mennesker, der er bergrte af
kritiske haendelser.

For at kunne fa bedst udbytte, bedes deltagerne, tage e-learning kurset: online kursus
— Medmenneskelighed i praksis f@r kursusdeltagelse.

Referencedokumenter

Referencemateriale til dette kursut kommer fra ”IFRC referencecentre for psychosocial support” support:
https://pscentre.org/. Ligesom referencecenteret bruger WHOs model for psykisk fgrstehjeelp (look, Listen,
Link), bruges denne model ogsa i dette kursusmateriele i tilpasset form (Se, Lyt, Link).



http://elearning.drk.dk/medmenneskelighed-i-praksis/
http://elearning.drk.dk/medmenneskelighed-i-praksis/
https://pscentre.org/

Kursusmateriale til deltagermappe
Program

Note-papir og kuglepen

Navneskilt

Foldere

e Bgrns reaktioner:
https://rodekors.sharepoint.com/sites/esdh 95/Foreningssag1143/Documents/Opjusterede
%20foldere%202020/Bgrns%20reaktioner%20pa%20kriser.pdf

o Normale reaktioner:
https://rodekors.sharepoint.com/sites/esdh 95/Foreningssagl143/Documents/Opjusterede
%20foldere%202020/Normale%20reaktioner.pdf

e  Psykisk f@grstehjzelp:
https://rodekors.sharepoint.com/sites/esdh 95/Foreningssag1143/Documents/Opjusterede
%20foldere%202020/psykisk%20fgrstehjeelp.pdf

Kurset er baseret pa materiale fra det psykosociale referencecenter (IFRC).

God forngjelse med undervisningen!

Med venlig hilsen Rgde Kors


https://rodekors.sharepoint.com/sites/esdh_95/Foreningssag1143/Documents/Opjusterede%20foldere%202020/B%C3%B8rns%20reaktioner%20p%C3%A5%20kriser.pdf
https://rodekors.sharepoint.com/sites/esdh_95/Foreningssag1143/Documents/Opjusterede%20foldere%202020/B%C3%B8rns%20reaktioner%20p%C3%A5%20kriser.pdf
https://rodekors.sharepoint.com/sites/esdh_95/Foreningssag1143/Documents/Opjusterede%20foldere%202020/Normale%20reaktioner.pdf
https://rodekors.sharepoint.com/sites/esdh_95/Foreningssag1143/Documents/Opjusterede%20foldere%202020/Normale%20reaktioner.pdf
https://rodekors.sharepoint.com/sites/esdh_95/Foreningssag1143/Documents/Opjusterede%20foldere%202020/psykisk%20f%C3%B8rstehj%C3%A6lp.pdf
https://rodekors.sharepoint.com/sites/esdh_95/Foreningssag1143/Documents/Opjusterede%20foldere%202020/psykisk%20f%C3%B8rstehj%C3%A6lp.pdf

Program

Tid Varighed Session

09.00-09.50 50 min. Velkomst og introduktion til psykisk fgrstehjzelp
09.50-10.30 40 min. Reaktioner ved og efter kritiske haendelser
10.30-10.45 15 min. Hvad er psykisk fgrstehjaelp?

10.45-11.00 15 min. Kaffepause

11.00-11.25 25 min. Aktiv lytning

11.25-12.25 60 min. Forskellige reaktioner og hjeelpsom adfeerd
12.25-13.05 40 min. Frokost

13.05-13.20 15 min. Case til psykisk fgrstehjaelp

13.20-14.40 80 min. SE, LYT, LINK

14.40-14.50 10 min. Eksempel pa psykisk farstehjzelp
14.50-15.05 15 min. Kaffepause

15.05-15.45 40 min. At passe pa sig selv og hinanden
15.45-16.00 15 min. Afslutning og evaluering




Velkommen og introduktion

Underviser noter

Tid: 50 min

Materialer: Flipover, tusch, navneskilte, program, flipover med
- o
laeringsmal

Ngglebudskaber:

e Velkommen og introduktion

e Psykisk fgrstehjeelp er den kortvarige fglelsesmaessige og
praktiske stgtte til mennesker, der er akut pavirket af f.eks.
ulykker og kritiske haendelser.

e Psykisk fgrstehjeelp kan veere hjelpsomt ved stgrre haendelser af
mere voldsom karakter, hvor antallet af de bergrte mennesker er
store og eventuelle skader mere omfattende som f.eks. ved
stgrre ulykker, terrorangreb eller pandemier.

e Psykisk fgrstehjeelp kan dog ogsa vaere hjaelpsom i situationer,
hvor enkelte personer bliver pavirket af private haendelser sdsom
sygdom, fyring eller skilsmisse el.lign.

Velkommen og introduktion til psykisk fgrstehjzelp (20 min.)

1. Byd kursusdeltagerne velkommen til undervisningen og praesenter
dig selv.

2. Bed kursusdeltagerne om at skrive deres navn pa navneskilte.

3. Giv praktisk information om f.eks. toiletter, forplejning, pauser etc.

+

Program

+ Velkomst

+ Introduktion til psykisk farstehjaslp

+ Reaktioner ved og efter kritiske haendelser
+ Hvad er psykisk forstehjzaelp?

» Aktiv lytning og hjselpsom adfaerd

+ Case til psykisk forstehjeelp

+ SE, LYT, LINK

. Eksempel pd psykisk forstehjzelp

« At passe pa sig selv og hinanden

+ Opsamling og evaluering

RBOE KORS / KURSUS 1 PSYKISK FBRSTEHIELP

4. gennemga dagens program.




e

Laeringsmal

Kursets laeringsmal er at kursusdeltagerne skal:

+ kende til forskellene mellem hvad psykisk ferstehjzelp er og
hvad psykisk fagrstehjaelp ikke er.

+ kunne identificere hvilke personer i og efter en kritisk haandelse
har behov for psykisk forstehjaelp ved at kende til forskellige
stressreaktioner ved kritiske haandelser.

« kunne vurdere forskellige fglelsesmaessige reaktioner og
tilpasse deres egen adfaerd, sa den bliver s hjaelpsom som
mulig.

+ kunne anvende handlingsprincipperne for psykisk farstehjzelp
"SE, LYT, LINK".

+ kunne anvende metoder til at passe pa sig selv og hinanden.

REDE KORS / KURSUS 1 PSYKISK FERSTEHIELP E]

5. Gennemga leeringsmal.

e

Laeringsrummet

+ Forventninger I har til os og hinanden

+ Trygge rammer for kurset

RBOE KORS / KURSUS 1 PSYKISK F@RSTEHIALP 4

6. For at det skal veere et trygt og rart sted at veaere og leere, er det
godt at vi lige snakker om vores forventninger til hinanden under
kurset. Spgrg deltagerne; Hvilke forventninger har I til hinanden og
os i forhold til at dette skal veere et positivt laeringsrum? Noter ned
pa flip over.

7. Respekt for hinanden og fortrolighed/tavshedspligt er saerligt
vigtigt pa kurser, hvor emnet kan veere lidt fglsomt. Nar man




shakker om psykisk fgrstehjeelp, kan man nogle gange blive mindet
om sveere tider i ens eget liv, som kan bergre en. Hvis det sker, er
det vigtigt, at vi drager omsorg for hinanden, at alle ved at det er
ok at tage en pause og traekke sig lidt, eller snakke med en af os
undervisere.

8. Introducer parkeringspladsen (lav en flipover med overskriften
"parkeringsplads”), til emner der kommer op fra deltagerne, men
som maske ikke helt passer i den rgde trdd eller som man ikke, der
hvor emnet kommer op, har tid til at diskutere.

Introduktion til psykisk fgrstehjaelp og icebreaker praesentation
(20 min.)

+
Hvad er

psykisk fgrstehjaelp?
Psykisk fgrstehjeelp er f.eks.:
+ Kortvarig og akut hjzlp i en svaer situation
+ At give fglelsesmaessig ro og praktisk stgtte
+ At lytte hvis den bergrte vil tale
« At stotte den bergrte til at hindtere sin situation

+« Linke ham/hende til anden social stgtte eller sit netvaerk.
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1. Fortael at der vil vaere en praesentationsrunde om lidt, men at vi
fgrst kort skal snakke om hvad psykisk fgrstehjaelp i bund og grund
er.




-5

De 5 grundlaaggende psykosociale
elementer (Hobfoll, 2007)

ﬁ Tryghed
kesskab ' R)
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2. Forklar, at psykisk fgrstehjeelp dermed understgtter den
evidensinformerede psykosociale metode i forhold til at fremme de
fem psykosociale elementer (tryghed, ro, handlekraft, faellesskab
og hab).

+

Redskabet i psykisk fgrstehjzelp
SE, LYT, LINK

<
/ \
(D)) — Sy
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3. Vores styringsredskab i forhold til udfgrelse af psykisk f@grstehjzelp
er en model, der hedder “SE, LYT, LINK”, som ogsa er den model
for psykisk fgrstehjeelp som WHO og IFRC “referencecenter for
psykosocial stgtte” bruger. Det at bruge en model kan ggre det
lettere efterfglgende at huske i en kritisk situation, og det giver en




struktur, sa det gerne skulle sidde pa “rygraden” og hentes frem
ved behov.

. Selvom det at stgtte mennesker i krise og give psykisk fgrstehjaelp
er noget vi alle gerne vil ggre og ofte ggr, sa kan det vaere en stor
hjaelp at vaere traenet i det, da man selv ofte bliver pavirket af
andres reaktioner eller af den kritiske haendelse. Hvis man er
traenet, kan man lettere selv bevare overblikket og stgtte effektivt,
selvom man ogsd har adrenalin i kroppen og er pavirket af
situationen.

-5

Praesentations-gvelse

Dvelse:

+ Kom ud pa gulvet

O
/ \
((:@ﬂ) — Qe
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. Vi vil starte med at lave en lille praesentationsgvelse, som samtidig
vil illustrere de tre handlingsprincipper SE, LYT, LINK.

. Bed kursdeltagerne komme ud p& gulvet og g& rundt mellem
hinanden. Bed deltagerne finde sammen med en makker, som de
har noget synligt tilfaelles med. De m& kunne finde makkerne pa
baggrund af det de kan “SE” f.eks. samme hgjde, briller, sorte sko
etc.

. Nar kursusdeltagerne har fundet en makker, skal de forteelle lidt
om sig selv til hinanden: Navn og aktivitet, og de skal finde en ny
ting de har tilfaelles ved at “LYTTE” til hinanden og stille nysgerrige
spgrgsmal.

. Bed alle stille sig i en cirkel og have deres makker ved deres side.
De skal nu praesentere hinanden ved navn og aktivitet.

. Til sidst beder underviseren gruppen om at finde noget de tror alle
har tilfeelles og som alle i gruppen pa denne made er "LINKET”
sammen i forhold til. Nar der kommer et forslag, skal alle, der har
det tilfaelles traede et skridt ind i cirklen. Legen slutter fgrst nar der
er fundet noget alle har tilfeelles og dermed er linket af. Hvis
deltagerne har svaert ved at finde pa noget kan underviser komme




med forslag; f.eks. alle er linket sammen via Rgde kors og de 7
principper, alle vil gerne hjaelpe mennesker, der har det svaert etc.

10.Afslut med at sige at dette sidste element i gvelsen illustrerer
hvordan vi alle er "LINKET” til hinanden pa forskellige mader, og
hvordan vi alle har noget tilfeelles med hinanden.

11.P3 denne made er vi med denne lille praesentationsrunde naet
igennem alle tre principper i psykisk fgrstehjeelp “SE, LYT, LINK”,
som vi i dag skal lzere meget mere om. Fgrst skal vi snakke lidt
mere om hvad.

@velse 1: Hvornar er psykisk fgrstehjzelp relevant? (10 min.)

1. Nu har vi snakket kort om hvad psykisk fgrstehjeelp er, og det vil vi
vende tilbage til senere pa dagen og fa uddybet. Nu skal vi vende
hvorndr man kan bruge psykisk fgrstehjzelp.

2. Spgrg kursusdeltagerne om, hvilke haendelser de tror psykisk
farstehjeelp kunne vaere relevant til. Bed deltagerne om deres
refleksioner i plenum og skriv dem pa flipover. Tilfgj eventuelt selv
eksempler. Flipoveren haenges efterfglgende synligt i
undervisningslokalet.

+

Hvornadr er psykisk
farstehjaelp relevant?

« Ved trafikuheld eller andre ulykker (hvis man selv har
vaeret involveret eller overvaerer en ulykke)

« Ved dgdsfald, skilsmisse eller fyring

» Ved kritisk sygdom eller epidemier

« Ved overfald, vold eller voldtaegt

« Ved flykatastrofer, faergekatastrofer, brande eller
terrorangreb

« Ved oversvgmmelser eller andre naturkatastrofer

« Ved flugt eller adskillelse fra familiemedlemmer
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3. Forklar at de handelser, hvor der kan veaere behov for psykisk
fgrstehjeelp, kan veere individuelle f.eks. ved sygdom, fyring eller
skilsmisse, eller de kan veere stgrre kritiske haendelser og dermed
bergre mange mennesker f.eks. ved stgrre ulykker, terrorangreb
eller pandemier.




4. Alle fgrstehjeelps udgvere bgr vaere i stand til at give emotionel og
praktisk stgtte (altsd psykisk forstehjeelp), hvilket er essentielt i
forbindelse med al fgrstehjeelp.

5. Nogle af de metoder og emner, vi skal snakke om i dag, kan for
nogle mennesker virke lidt basale og som almindelig sund fornuft.
Og det er pd en made det, psykisk fgrstehjaelp ogsa er. Grunden til
at det er godt at tage et kursus i, er at vi ved, at ved kritiske
haendelser kan man som hjzelper selv blive "smittet” og staerkt
pavirket af f.eks. en panisk stemning, og fgle at man kan miste
overblikket, og det kan vaere svaert bevare roen. Jo mere traening,
og i saerdeleshed, jo mere erfaring man har, jo nemmere vil det
vaere noget man kan traekke frem ved svaere haendelser, og det
kan pa denne made vaere nemmere at bevare overblikket og roen.




Reaktioner ved og efter kritiske haendelser

Underviser noter

Laeringsmal: Kursusdeltagerne skal kunne identificere, hvilke personer
i og efter en kritisk haendelse har behov for psykisk fgrstehjeelp ved at
kende til forskellige stressreaktioner ved kritiske haandelser.

Tid: 40 min

Materialer: Tuscher, flipover

Ngglebudskaber:

e Ved en kritisk haendelse slar taankehjernen fra og eeldre dele af
vores hjerne - vi kan kalde det overlevelseshjernen (ogsa kaldet
krybdyrshjernen) og fglehjernen - slar til.

e Ofte er det fgrst efter en kritisk haendelse man igen kan begynde
at teenke logisk og rationelt

e Det giver sig f.eks. udtryk i et akut alarmberedskab i vores
kroppe med kamp-, flugt- frys-og underkastmekanismer, som vi
har arvet fra vores forfaedre for hurtigt at kunne reagere pa
farlige situationer. Dette stresssystem har vi stadig med os - pa
godt og ondt.

e Man bestemmer ikke selv hvilken instinktiv reaktion man kan
have ved kritiske haendelser, derfor skal man prgve ikke at
bebrejde sig selv, den made man har reageret pa.

« I tiden efter kritiske haendelser kan man opleve bade fysiske og
falelsesmaessige reaktioner som kan have mange lighedspunkter
fra person til person.

e Alligevel er det vigtigt at vide, at alle mennesker reagerer
forskelligt og pa forskellige tidspunkter pad grund af vores
livshistorie og erfaringer. Reaktioner pa kritiske haendelser er helt
normailt.

e Fordi vi reagerer forskelligt og pa forskellige tidspunkter, er det
ikke sa meget haendelsen, der skal vaere bestemmende for, om
der er behov for psykisk fgrstehjeelp men snarere reaktionerne.

Oplaeg 1 (10 min.)

1. Psykisk fgrstehjeelp kan stgtte mennesker, der har steerke
folelsesmaessige reaktioner f.eks. efter en kritisk haendelse. N&r
man er ude for noget voldsomt, reagerer vi bade
fglelsesmaessigt og fysisk. Det ggr vi alle, og det er helt
normalt.




e

Hjernen under kriser

Teenkehjernen
Falehjernen

Overlevelseshjernen
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2. Hjernen og vores nervesystem er en kompleks stgrrelse, men
nar vi snakker om forstdelse af krisereaktioner, kan det vaere
en fordel at teenke pa hjernen som bestdende af tre niveauer:
Overlevelseshjernen (som f.eks. handterer de basale
kropsfunktioner sdsom andedrag, hjerteslag, reflekser og
automatiserede reaktioner), fglehjernen (som f.eks. er
involveret i vores fglelsesmaessige reaktioner og hukommelse af
dem - ved amygdala og hippocampus) og taeenkehjernen (hvor
der foregdr mere abstrakte funktioner, dvs. refleksioner,
overblik, problemlgsning m.m. - ved praefrontal cortex).

3. Til dagligt fungerer de tre dele godt sammen, men ved farlige
og kritiske handelser ggr hjernen noget, der evolutionaert er
smart: Den bruger kun energi pa det, der er allermest
ngdvendigt, som - i en farlig situation - er at komme i
sikkerhed. Derfor saetter hjernen al energi pa
overlevelseshjernen og fglehjernen, og taenkehjernen saettes
ofte ud af spil, da det ikke brugbart at stoppe op og teenke og
reflektere.




+

Foglehjernen

Omradet kaldet amygdala
(folelsernes hukommelsesbank) i
hjernen aktiveres ved fare og
forhejet stress.

Amygdala sender signaler
{hormoner) til overlevelseshjernen
om at aktivere kamp-, flugt-, frys
mekanismer under en kritisk
handelse,
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4. Omradet kaldet amygdala i hjernen aktiveres ved fare og
forhgjet stress.

5. Amygdala sender signaler (hormoner) til overlevelseshjernen
om at aktivere kamp-, flugt-, frys-, underkastelsesmekanismer
under en kritisk haandelse.

Baggrundsinformation: Amygdala fungerer sammen med
hippocampus ogsd som fglelsernes hukommelsesbank, der
husker fare og trusler, og fordi taenkehjernen (f.eks. preefrontal
cortex) er sat noget ud ad spil, f&r amygdala nogle gange
“overreageret” ved stimuli efterfglgende den kritiske haendelse
(fx PTSD)




+

Overlevelseshjernen

Kamp Flugt

Ny S

| /T\

Frys Underkastelse
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e Kamp: Ses hvis personen instinktivt mener, at han/hun
kan overvinde truslen.

e Flugt: Ses hvis personen instinktivt mener, at han/hun
kan flygte fra truslen.

e Frys: Ses hvis personen instinktivt mener, at han/hun
hverken kan overvinde truslen eller flygte fra den. Her
ses det at "systemet lukker ned”, og man har ingen eller
meget lidt fysisk reaktion (ses f.eks. ved nogle
voldtaegter). I nogle tilfselde kan systemet lukke s
meget ned, at personen besvimer.

e Underkastelse: Ses hvis personen instinktivt mener at
han/hun kun kan overleve ved underkastelse (ses f.eks.
ved kvinder i voldeligt parforhold eller
"Stockholmsyndromet” ved gidseltagning eller
kidnapning).

6. I faresituationer skal vi forst og fremmest i sikkerhed. Nar faren
er ovre, og vi er i sikkerhed, vil der igen veere forbindelse
mellem alle tre omrader, og det er muligt for os at taenke mere
klart over, hvordan vi har reageret, og hvad der er sket.




+

Overlevelsesreaktioner pa trusler

’/’I‘H—\_‘\_:_H"\
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= Aktivering af kamp-, flugt-
frys og underkastelses
mekanismer

» Forstyrret tidsfornemmelse

» Skeerpet sanseapparat

» Uvirkelighedsfolelse
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7. Under en kritisk haendelse kan man derfor blandt andet opleve:

e Forstyrret tidsfornemmelse

e Skeaerpet sanseapparat

e Uvirkelighedsfglelse

e Aktivering af kamp-, flugt- frys og underkastelses
mekanismer

Ovelse 2 (25 min.)

Reaktioner efter
kriser

@velse:

. Gruppe 1 skal sti ved: Reaktioner
umiddelbart efter en kritisk
haendelse,

+  Gruppe 2 skal std ved: Reaktioner
i dagene efter en kritisk
heaendelse.

+ Gruppe 3 skal sta ved: Reaktioner
i ugerne/manederne efter en
kritisk haandelse.
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1. Det er vigtigt at kende til de reaktioner, der kan komme
umiddelbart efter en kritisk haendelse, men det er ogsa vigtigt
at kende til reaktioner, der kan komme pa et senere tidspunkt.
Psykisk farstehjaelp kan nemlig bruges bade lige efter og senere
i et forlgb, og det er de reaktioner en bergrt person har, og
hvor staerke reaktionerne er, der er med til at indikere, om der
er behov for psykisk fgrstehjaelp.

2. Heeng 3 flipovers op i undervisningslokalet. Flipover skal hver
have en af fglgende overskrifter:
e Reaktioner umiddelbart efter en kritisk haendelse
e Reaktioner i dagene efter en kritisk haendelse
e Reaktioner i ugerne/m‘a’mederne efter en kritisk
heaendelse

3. Del deltagerne i 3 grupper og bed dem skrive ned pa flipover
deres bud pa de forskellige kategorier. Bed grupperne veere
opmaerksom pa at reaktioner pa haendelser ikke er en fast
stgrrelse og man kan sagtens have en reaktion efter 1 dag,
som man ogsa har 3 mdr. senere. Opgaven lige nu er bare at
forsgge at taenke hvilke reaktioner, der ville vaere typiske, og
se om de kan taenkes ind i tidsperspektivet. En reaktion ma
godt blive naevnt under flere kategorier.

4. Grupperne roterer til de har vaeret ved alle 3 flipovers
e Giv 5 minutter til den fgrste flip over
e Giv 4 minutter til den anden
e Giv 4 minutter til den sidste flipover

5. Gruppen praesenterer den flipover, den ender med at sta ved
for resten af kursusdeltagerne. Underviseren kan tilfgje
eksempler fra baggrundsinformationen, hvis det ikke allerede
er nevnt.

6. Vi reagerer alle forskelligt og med forskellig intensitet. Maden vi
reagerer pd, er afhaengig af forskellige faktorer f.eks. tidligere
erfaringer, personlighed, alder, netvaerk osv.

7. De fleste kommer sig, efter kritiske haendelser og svaere
oplevelser ved hjeelp af mestringsstrategier og stgtte ved
behov. Der kan dog ar efter en kritisk haendelse opsta
situationer, hvor en bergrt person kan opleve fglelsesmaessige
reaktioner, f.eks. hvis noget minder en om den kritiske
haendelse eller ved f.eks. arsdage for haendelsen, eller hvis man
far nye oplevelser, der reaktiverer reaktioner fra den tidligere
handelse.

Baggrundsinformation til gvelse 2

Eksempler pa krisereaktioner umiddelbart efter en kritisk haendelse,
ofte ogsa kaldet belastningsreaktion eller chok:

e Rystelser

e Forgget svedproduktion

e Forgget hjerterytme og puls

e Vejrtraekningsvanskeligheder




e Steerk grad, forvirring, angst
e Staerke udrab, ophidselse

e Fglelsesmaessig lammelse

e Apati

e Overdreven handletrang

Eksempler pa reaktioner i dagene efter en kritisk haendelse:
e Kvalme, hovedpine, andringer i appetit og spisemgnster
e Grad
e Sgvnforstyrrelser
e Plagsomme billeder fra haendelsen, dufte eller lyde
e Selvbebrejdelser
e Treethed
e Forvirring
e Isolation
e Magteslgshed
e Vrede
¢ Hukommelse og koncentrationsbesveaer
e Forringet beslutningskompetence/problemlgsning

Eksempler pa reaktioner i ugerne/manederne og til tider ar efter en
kritisk haendelse:
e Nedsat humgr

e Angst
e Vrede
e Skyldfglelser
e Skam

e /Endret sgvnmgnster

e Plagsomme billeder fra heendelsen, dufte eller lyde

e (@get alkoholforbrug eller brug af euforiserende stoffer
¢ Hukommelse og koncentrationsbesvaer

e Genoptagelse af normale rutiner

e Tilpasning til ny virkelighed

e Mulige personlighedsaendringer




Hvad er psykisk fgrstehjaelp?

Underviser noter

Laeringsmal: Kursusdeltagerne skal kende forskellen pa, hvad psykisk
fgrstehjeelp er, og hvad psykisk fgrstehjzelp ikke er.

Tid: 15 min.

Materialer: To flipovers med sande og falske udsagn om psykisk
fgrstehjaelp (disse skal vaere skjult for deltagerne indtil sidst i
sessionen), evt. i stedet grgnne og rgde kort deltagerne kan raekke i

vejret.

Ngglebudskaber:

Psykisk fgrstehjeelp er en kortvarig fglelsesmaessig og praktisk
stgtte til bergrte mennesker.

Psykisk fgrstehjeelp skal skabe tryghed og fglelsesmaessig ro og
stgtte til at personen kan handtere deres egen situation.
Psykisk fgrstehjaelp handler ogsa om at link’e personen til
eksisterende netveerk eller anden stgtte/hjaelp.

Ved psykisk fgrstehjeelp skal man ikke have en detaljeret
samtale om den kritiske haendelse, og det er ikke terapi eller
radgivning.

Psykisk fgrstehjeelp kan gives til alle tider, hvor en person er
staerk fglelsesmeaessigt bergrt.

Alle kan give psykisk fgrstehjzelp.

Det er ikke alle der har behov eller lyst til at fa psykisk
forstehjaelp, og mange kan handtere situationen ved hjzelp fra
familie og venner samt egne mestringsstrategier.

@velse 1 (15 min.)




1.

.
Hvad er psykisk fgrstehjzelp?

Pvelse:

+ Der vil nu blive lzest
forskellige spargsmal op.

+ Hvis man mener svaret pa
spergsmalet er JA, star man
op

+ Hvis man mener at svaret

= o
pa spergsmalet er NEJ,
satter man sig ned
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Bed deltagerne komme ud p& gulvet.

Laes folgende spgrgsmal hgjt (de rode er "NEJ”, de sorte er "JA":
Psykisk fgrstehjeelp er...

Professionel radgivning eller terapi

At hjeelpe med basale og praktiske behov

Hjzelp til at stgtte deltagere i krise og ved staerke stressreaktioner
At bede den bergrte om at analysere, hvad der er sket med dem
At skabe tryghed og sikkerhed

At hjeelpe med oplysninger og information

Laengerevarende indsats for mennesker i sarbare situationer

At give fglelsesmeessig ro

En detaljeret samtale om den bergrtes fglelser og reaktioner
Stgtte til at handtere situationen

Noget, kun fagfolk og professionelle kan finde ud af

At linke deltageren til social stgtte, netvaerk og anden hjaelp

En kortvarig og akut hjzelp

Efter hvert spgrgsmal (og efter at deltagerne har valgt side)
fortzeller underviser hvad det rigtige svar er.




.S
Mere om psykisk fgrstehjaelp

Hvornar kan man give psykisk forstehjaelp?
Hvem kan give psykisk farstehjzelp?

Hvem har brug for psykisk ferstehjalp ved en kritisk haandelse?
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3. Opsummer begrebet psykisk fgrstehjeelp ved at bruge
ngglebudskaber og baggrundsinformationen.

Baggrundsinformation til gvelse 1

Hvorndr kan man give psykisk fgrstehjzelp:

Hvem

Hvem

Psykisk fgrstehjaelp er en kortvarig og akut hjeelp, der oftest
gives umiddelbart efter en kritisk haandelse. Psykisk fgrstehjaelp
kan sammenlignes med fysisk fgrstehjeelp, da det ligeledes
hjeelper den bergrte under og efter en kritisk haendelse.

Seerligt ved psykisk fgrstehjeelp er, at det ogsd kan vaere
gavnligt dage, uger, og endda maneder efter en kritisk
haendelse. Dette kan afhange af, hvor laenge oplevelsen varede,
hvor alvorlig oplevelsen var, samt hvordan og hvornar den
bergrte reagerer pa oplevelsen.

Nogle mennesker reagerer fgrst pa kritiske handelser maneder
og nogle gange endda &r efter oplevelsen.

kan give psykisk fgrstehjzelp

Psykisk fgrstehjeelp kan ikke kun gives af en psykolog eller
anden professionel medarbejder. Alle kan give psykisk
forstehjeelp, og ofte gor vi det helt af os selv, ndr vi mgder
mennesker i fglelsesmaessig krise.

Dog kan det veere nemmere at yde stgtten, hvis man har
traening i psykisk fgrstehjeelp, da det hjaelper en til selv at
bevare roen og overblikket.

har brug for psykisk fgrstehjzelp ved en kritisk haendelse
Psykisk fgrstehjzelp er for bergrte efter en kritisk haendelse eller
efter et laengerevarende akkumuleret stressforlgb, der udmunder
i staerke fglelsesmaessige reaktioner.

Ikke alle, der har oplevet en kritisk haendelse har behov for eller
gnsker psykisk fgrstehjeelp, og det er vigtigt ikke at tvinge
personer til psykisk fgrstehjaelp, hvis de ikke gnsker det.




Hvis der er flere end en person, der har brug for psykisk
fgrstehjeelp, bgr andre forbipasserende kaldes hen eller andre,
der har veeret involveret i haendelsen, men som virker okay kan
saettes i gang med at stgtte mere pavirkede personer.

Andre personer vil have brug for yderligere professionel stgtte og
hjeelp, end psykisk fgrstehjaelp kan give (f.eks. krisepsykolog
eller anden professionel hjalp). At identificere hvem der har
brug for denne form for ekstra psykologhjeelp, er en del af
psykisk forstehjeelp sdvel som at vide, hvordan og hvem den
bergrte person skal henvises til (dette bliver gennemgaet
yderligere under "se, lyt, link” sessionen.




Aktiv lytning

Underviser noter

Laeringsmal: Kursusdeltagerne skal kunne anvende aktiv lytning, nar
de stgtter mennesker ved at yde psykisk fgrstehjzelp.

Tid: 25 min.

Materialer: Flipover, tuscher

Ngglebudskaber:

e Aktiv lytning er et essentielt veerktgj i psykisk fagrstehjaelp.

e Aktiv lytning kan fremme ro.

e Nar en person har det sveert, kan det have meget stor betydning,
at der er et menneske, der er klar til lytte, vaere naervaerende og
opmeerksom.

@velse 1 (15 min.)

1. Som vi introducerede i starten, er der tre hovedkomponenter i
psykisk fgrstehjaelp, SE, LYT, LINK.

2. Vi vil efter frokost dykke mere ned i alle komponenter, men
inden skal vi fgrst gve et af de mest essentielle veerktgjer i
psykisk fgrstehjeelp, nemlig aktiv lytning, og derefter skal vi
sammenseette de fglelsesmaessige reaktioner, vi tidligere har
snakket om med forskellige mader at hjeelpe pa afhaengigt af,
hvilken reaktion I mgder.

+

Lytte gvelse med sidemakker

Runde 1:

A: Fortael om en fantastisk ferie du har veeret pa

B: Vaarligeglad og ukoncentreret i forhold til det din makker
fortaeller

Runde 2:
A: Fortael om en rigtig sjov og god fest du har vaeret til
B: Afbrud, overtag samtalen og fortael om dig selv i stedet

Runde 3:

A: Fortzel om en passion eller interesse du har

B: Varengagereti fortallingen og opfordre din makker til at
fortaelle mere gennem interesserede spgrgsmal
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3. Bed kursusdeltagerne g& sammen to og to. Fortzel deltagerne
at der er tre "lytterunder”, og de skal skiftes til at veere A og B.




Runde 1:

A: Fortzel om en fantastisk ferie, du har veeret pa.

B: Veer ligeglad og ukoncentreret i forhold til det din makker
fortaeller.

Giv kursusdeltagerne et par minutter til den fgrste runde og lav
opsamling i plenum ved at spgrge:

e Hvordan var det for dig, som skulle fortzelle historien?

e Hvordan kunne du meerke, at din makker ikke lyttede?

Runde 2:

A: Fortzel om en rigtig sjov og god fest, du har veeret til.

B: Overtag samtalen og den historie du far fortalt, og fortzel
om dig selv i stedet.

Giv kursusdeltagerne et par minutter til anden runde og lav
opsamling i plenum ved at spgrge:
e Hvordan var det for dig, som skulle fortzelle historien?
e Hvordan havde du det, da din makker overtog
samtalen?

Runde 3:

A: Fortzel om en passion eller interesse, du har.

B: Vaer engageret i fortzellingen og opfordr din makker til at
forteelle mere gennem interesserede spgrgsmal.

Giv kursusdeltagerne 5 minutter til tredje runde (i denne runde
er der brug for lidt laengere tid) og lav opsamling i plenum ved
at spgrge:
e Hvordan var det for dig, som skulle fortzelle historien?
e Hvordan kunne du maerke, at din makker aktivt lyttede
til dig?
e Ud fra denne korte gvelse: Kan I komme pa nogle feelles
traek i forhold til hjeelpsom adfaerd, hvis I mgder en
person, der har det sveert?




e
Verbal kommunikation

« Stil flest abne spergsmal

« Stil kun et spgrgsmal ad gangen

- Signaler, at du lytter ved at sige ‘ja’ og ‘'mmm’
» Vis, at du lytter aktivt ved at gentage ord

« Vis, at du lytter aktivt og er stgttende ved at komme med
anerkendende og stgttende kommentarer

+ Bestraeb dig pa ikke at fa samtalen til at handle om dig

» Pauser er ok - der behgves ikke hele tiden vaere tale ©
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Non-verbal ktmmunikation

+ @jenkontakt

+ Kropsposition (hvordan man sidder, stér, bevesger sig).

+ Kropsbeveaegelser/gestik (armbevazgelser, nik med hovedet, ryst med
hovedet).

+ Ansigtsbevaegelser/mimik {panderynken, smil).

+ Fysisk kontakt og privatsfaere.

+ Vaer tdlmodig og vaer ikke nerves for stille pauser

RODE KORS/ PSYKOSOCIAL STATTE - DEN GODE SAMTALE OM DET SW/ERE ]

1. Vis de to slides med aktiv lytning for at opsummere gvelsen.

2. Afslut med at sige, at ofte ved vi godt, hvordan vi skal hjzelpe
én, der har det sveert, fordi vi selv har oplevet at fa stgtte i
svaere situationer.

3. Det er dog vigtigt at veere opmaerksom pa at nogle handlinger,
som f.eks. fysisk bergring, for nogle kan vaere meget
ubehageligt, seerligt hvis det er en, man ikke kender eller ikke
kender godt. Derfor handler meget af psykisk fgrstehjeelp om at




have god situationsfornemmelse. Det anbefales at spgrge
direkte, om man f.eks. ma give personen en kram.




Forskellige reaktioner og hjaelpsom adfaerd

Underviser noter

Laeringsmal: Kursusdeltagerne skal kunne vurdere forskellige
folelsesmaessige reaktioner og tilpasse deres egen adfeerd, s den
bliver s& hjaelpsom som mulig.

Tid: 60 min.

Materialer: 4 flipover med “profiler” med forskellige reaktioner. Del

flipoveren over pa midten og tegn gerne et menneske pa gverste del
af hver flipover inden kurset og skriv reaktionerne ned. Giv plads pa

nederste del til at deltagerne kan skrive deres feedback eller giv dem
et ekstra stykke flip over papir til deres respons.

De 4 profiler er:
e En person, der er graeder meget, og som er meget trist og ked
af det.
e En person, der er vred/frustreret.
e En person, der er ordknap og sidder meget stille.
e En person, der taler meget og hektisk, bevaeger sig rastlgst, og
traekker vejret kort og hurtigt.

Ngglebudskaber:

e Den specifikke hjeelpeadfaerd bgr vaere betinget af, hvilke
falelsesmaessige reaktioner hjeelperen mgder hos den bergrte.

@velse 1 (60 min.)

1. Fortzel deltagerne, at vi nu skal snakke om forskellige typer af
reaktioner, og hvordan man bedst kan stgtte i forhold til
forskellige reaktioner.




2.

e

Hj=elpsom adfaerd
Gruppearbejde:

I grupper arbejde i med hver jeres "profil”, som har forskellige
folelsesmaessige reaktioner.

|u

Ved jeres "profil” skal I nedskrive:

* Konkret adfaerd i forhold til personen (f.eks. do's and don't)

s Hvilke konkrete ord/sastninger/spargsmal kunne du forestille dig at sige
til personen og hvorndr? Skriv setningerne ned.

s Diskuter ogs& i hvilke situationer det er vigtigt IKKE at sige noget og
hvad der ellers er vigtigt at gere/ikke gere.
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Haeng de fire flipovers med profiler op i hver sit hjgrne af
lokalet. Del deltagerne i 4 grupper og bed dem ga til hver deres
profil.

Giv deltagerne 20 minutter til opgaven. Underviser gar rundt til
grupperne og stgtter dem i opgavelgsningen. Det er okay at
give input fra baggrundsinformationen, sa de bliver inspirerede
af dette og kan komme med en mere fyldestggrende
praesentation til resten af gruppen.

Efter 20 minutter kaldes alle over til gruppe 1, der praesenterer
deres forslag. De resterende grupper kan, efter
praesentationen, komme med flere forslag og ideer, som ogsa
skrives pa. Det samme ggres med de resterende grupper. Der
er 8 minutter til hver gruppe til praesentation og diskussion,
samt til at f& nedskrevet de andre deltageres input. Efter hver
gruppe kan underviseren komme med samlende tanker og
refleksioner.

I frokostpausen opfordres deltagerne til at tage billeder af de
forskellige profiler og de nedskrevne muligheder for respons. P3
denne made er gruppearbejdet dokumenteret, og deltagerne
kan efter kurset tage billederne frem og genopfrisket de
beskrevne responsmuligheder.

Baggrundsinformation til gvelse 1

1.

En person der graader meget og som er meget trist og
ked af det:

Giv plads til folelserne og graden, ogsa selvom det tager tid.
Veer til stede og ikke for snakkende.




Veer talmodig.

Pres ikke personen til at tale.

Normaliser fglelserne.

Tilbyd eventuelt personen vand eller Kleenex.

Du kan f.eks. sige efter noget tid:

e o o

Jeg kan godt forstd, du er ked af det, det er en (meget) svaer
situation du star i.

Jeg/vi er her (for dig).

M3 jeg laegge armen om dig?

Er der noget, jeg kan ggre for at hjaelpe dig?

. En person der er vred/frustreret:

Hold en passende afstand.

Veer sikker pa at give vedkommende mulighed for hurtigt at
kunne forlade rummet (en “flugtvej”).

Giv plads til at den anden kan udtrykke sine fglelser og giv tid
til at “rase” ud.

Hav et roligt toneleje og kropssprog. Nogle gange kan du
maske have et lidt steerkere toneleje og energisk kropssprog,
sa du spejler personen bedre, men kun hvis du, med dit
kropssprog, kan anerkende personen frustration, sd de fgler sig
mgdt og set.

Veer venlig og imgdekommende.

Tag ikke ting, der bliver sagt, personligt.

Vaer opmaerksom pa at der bag vreden ofte ligger angst,
magteslgshed, tab eller andet.

Prgv at rumme, hvad der bliver sagt uden at modargumenter.

kan sige afhaenger af, hvad personen siger:
Du kan opsummere det personen siger, sa personen ved, at
han/hun er blevet hgrt.
Du kan stille enkelte spgrgsmal, sa du bedre kan forsta
personens behov.
Anerkend personens fglelser “Jeg kan godt forsta, du bliver
frustreret over denne situation”.
N&r/hvis stemningen Igsner op, kan du prgve at stille
Igsningsforslag. Dette ggres dog kun hvis tiden er “moden” til
det. "Jeg foresl3, vi prover at... Hvad siger du til det? Kunne det
vaere en idé?”
Hvis du ikke har mulighed for at hjzelpe, er du ngdt til pa et
tidspunkt at afvise. Dette ggres ogsa farst, nar personen har
faet fortalt sin del af historien og fglt sig hgrt og forstaet. Sig
f.eks.:
o "Jeg ville gnske, jeg kunne ggre mere for dig, men det
er desvaerre ikke muligt.”
o "Jeg kan godt se, hvad du mener, og jeg er ked af, at
jeg ikke kan ggre mere for dig.”
o "Jeg beklager, at du er kommet i denne situation,
desvearre kan jeg ikke hjeelpe.”
o "Det er helt rimeligt, alt det du siger, men jeg kan
desveerre ikke ggre mere.”.

. En person der er ordknap og sidder meget stille:

Giv ro og plads.
Veer tilstede, ikke for snakkende og nogle gange bare stille.
Veer talmodig.




Pres ikke personen til at tale.

Du kan spgrge/sige:

Stil enkle spgrgsmal om f.eks. navn, alder, og hvor personen
kommer fra eller skal til.

Spgrg om personen vil have lidt vand eller kaffe.

Spgrg om personen har lyst til at fortaelle lidt om, hvad der er
sket, men understreg at personen ikke behgver.

Spgrg om der er noget praktisk, personen har brug for hjeelp
til.

Fortael personen at ndr man har veeret ude for en (indsaet
haendelsen), sa kan man i de efterfslgende dage og uger opleve
forskellige reaktioner, f.eks. at man kan have sveert ved at
sove, kan have sveert ved at koncentrere sig, at man kommer
til at teenke meget, pa det der er sket, eller maske fgler sig
irritabel eller ked af det. Hvis det sker, kan det for nogle hjzelpe
at tale med andre om det, f.eks. familie eller andet netvaerk.
Hvis Rgde Kors har mulighed for at fglge op med personen, kan
de give kontaktinformationer til personen, hvis denne skulle
have brug for yderlige stgtte eller at tale med nogen pa et
senere tidspunkt

En person, der taler meget og hektisk, bevaeger sig
rastlgst, og traekker vejret kort og hurtigt:

e Lad personen tale lidt tid.

e Hav et roligt tonefald og kropssprog.

e Hvis det fgles naturligt, forsgg at holde gjenkontakten til
personen, mens du taler beroligende og kommer med
stgttende kommentarer, som er beskrevet nedenfor.

e Hvis personen virker skreemt/bange; mind personen om at
de lige nu er i sikkerhed (hvis det er sandt).

e Opfordr personen til at tage nogle dybe vejrtraekninger og
traekke vejret roligt. Traek eventuelt vejret langsomt
sammen med personen.

e Spgrg eventuelt om nogle enkle faktuelle spgrgsmal: alder,
navn, hvor personen kommer fra...

Man kan f.eks. sige:

"Jeg kan godt forstd du er oprgrt. Det har vaeret en voldsom
oplevelse.”

"Hvis man har veeret ude for sddan en situation, kan man fgle
sig lidt ved siden af sig selv, og det kan veere en gode ide at
tage nogle dybe vejrtreekninger, s ens system kan falde lidt til
ro igen. Skal vi ikke lige tage et par dybe vejrtreekninger
sammen?”




Case til psykisk fgrstehjeelp

Underviser noter

Tid: 15 min

Materialer: Flipover, tusch

@velse 1 (15 min.)

1.

Gruppearbejde: Felgende far I udleveret:

Forteel kursusdeltagerne at i naeste session vil vi diskutere
handleprincipper, som vi introducerede i starten af dagen mere i
dybden (SE, LYT, LINK), men fgrst vil vi arbejde lidt med at
udvikle case-historier, der kan bruges som baggrund for vores
videre gvelser i naeste sessionen.

+

Case til Psykisk
Forstehjzelp

Hver gruppe skal udvikle og = Hyvilken handelse har ledt til at
nedskrive de(n) person(er), der personen har brug for psykisk
skal indgd i casen. forstehjaelp.

Casen skal ikke indeholde svar » Stressreaktioner og adfzerd.
eller lgsningsforslag, men skal
udelukkende fokusere pa selve
haendelsen og personerne. » Personlige data (ken, alder, navn,
civilstatus/familieoplysninger (har
personen fx bgrn) interesser, erhvery,
evt. nationalitet).

Felgende skal I selv finde pa:

» I hvilken sammenhazng I mader
personen,
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Inddel kursusdeltagerne i 4 grupper. Det bgr vaere den samme
gruppe inddeling, som under sessionen “forskellige reaktioner og
hjeelpsom adfzerd”, s& grupperne arbejde videre med samme
reaktion og profil.

Forteel deltagerne at de far udleveret et ark papir med en
beskreven haendelse og beskrevne stressreaktioner. Grupperne
skal selv tilfgje alle personlige data, samt i hvilken sammenhang,
de mgder den bergrte person, der skal have psykisk fgrstehjzelp.




Psykisk fgrstehjeelp: Se, lyt, link

Underviser noter

Laeringsmal: Kursusdeltagerne skal kunne anvende
handlingsprincipperne for psykisk fgrstehjeelp “SE, LYT, LINK”

Tid: 80 min

Materialer: Flipover, tuscher

Ngglebudskaber:

e Psykisk fgrstehjaelp handler i hgj grad om at have god
situationsfornemmelse, veere fleksibel, bevare roen og kunne
taenke lgsningsorienteret.

e "SE” handler om at finde ud af, hvad der er sket og vurdere, hvem
der har brug for hjelp samt imgdekomme akutte behov.

e "LYT” handler om, hvordan du kommunikerer med en person, der
har staerke reaktioner efter en kritisk haandelse.

e "LINK"” er en praktisk handling, der handler om at hjzlpe den
bergrte videre ved f.eks. at give relevant information og praktisk
hjaelp, og hvor man forsgger at linke social stgtte eller henvise til
f.eks. mere professionel stgtte ved behov.

Oplaeg 1 (5 min.)

+

Redskabet i psykisk fgrstehjzelp
SE, LYT, LINK

<
/ \
(') e Sy
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1. Forklar kursusdeltagerne, at der er tre handlingsprincipper i
psykisk fgrstehjaelp: SE, LYT, LINK. Selvom principperne her
bliver preesenteret i en reekkefglge, ”"SE, LYT, LINK”, s& vil
reekkefglgen i situationen afhaenge af den bergrtes behov.

4. Psykisk fgrstehjeelp handler i hgj grad om at have god
situationsfornemmelse, veere fleksibel, bevare roen og kunne
taenke Igsningsorienteret.




5. Nu skal arbejde videre med de cases, I har faet udleveret og har
tilfgjet personlige data og omstaendigheder til. I skal bruge den
viden, I allerede har fet i Igbet af dagen og szette denne i
relation til jeres case.

Handlingsprincippet "SE”. @velse 2 (20 min.)

s
Handlingsprincippet - SE @

+ Hvad er der sket?
+ Hvor mange mennesker er implicerede?
+ Er der personer, der har fysiske skader og skal de behandles?

« Skal der tilkaldes hj=elp, f.eks. politi, brandvaesen eller
ambulance eller har du brug for hjeelp fra andre
forbipasserende?

+ Har personen umiddelbare akutte behov, som du kan hjalpe
med f.eks. vand, teeppe, et sted at sidde, hvile m.m.?

« Observer hvilke fglelsesmazssige reaktioner personen oplever,
sa du kan forholde dig omsorgsfuldt og stgttende til personen.
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1. Forklar, at “SE” handler om at finde ud af, hvad der er sket og
vurdere, hvem der har brug for hjaelp. Hvis det er en akut kritisk
hzaendelse eller en ulykkessituation, skal du overveje, hvordan
du kan sikre, at der ikke sker mere skade hverken pa den
bergrte person, pa dig eller pd andre.

2. "SE” handler meget om den umiddelbare vurdering, du kan lave
pd baggrund af det, du observerer.




e

Handlingsprincippet
SE

@velse:

+ Ga sammen i den gruppe I lavede
en case I.

+ Diskuter hvordan I, i casen ville
udfere SE.
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3. Bed kursusdeltagerne ga tilbage til deres gruppe og svare pa
spgrgsmalene i forhold til deres egen case.

4. Efter ca. 5-7 minutter bedes grupperne skiftevis fortzelle kort
om deres case og derefter svare pa de spgrgsmal fra “SE”, der
er relevante for deres case.

5. Bed kursusdeltagerne om at taenke tilbage til starten af dagen
hvor vi snakkede om overlevelseshjernen, fagle hjernen og
teenkehjernen; hvis en kritisk haandelse netop er sket, skal du
vaere opmaerksom pa, at taenkehjernen maske er sat lidt ud af
kraft, og at det i stedet er overlevelseshjerne der her er pé spil.
Derfor er det at skabe tryghed og sikkerhed for personen samt
identificering af helt akutte behov det fgrste skridt, der skal
tages, nar man mgder en, der har behov for psykisk
fagrstehjeelp.

Baggrundsinformation til gvelse 2

Eksempler pa umiddelbare behov man ofte skal vaere
opmarksom pa under "se”

e Er alle i sikkerhed?

e Er der behov for farstehjzelp?

e Er der behov for at ringe til ambulance eller komme pa
skadestue?

e Er der umiddelbare akutte basale behov sdsom vand, mad,
taeppe, et stille sted at sidde?

Handlingsprincippet “LYT”. @velse 3 (35 min.)




1. Forklar at “LYT” handler om, hvordan man kommunikerer med
en person, der har steerke reaktioner efter en kritisk haandelse.
"LYT” refererer til den made, man interagerer med en bergrt
person fra det fgrste gjeblik, man naermer sig personen. Lyt
handler derfor ikke kun om det personen fortzeller dig, men om
hele din interaktion med personen og maden du interagerer med
personen pa.

2. Skriv to spgrgsmal pa flipover;

e Hvad kan man sige ved “lyt"?
e Hvordan kan ens adfaerd vaere ved “lyt”?

+ A
Handlingsprincippet - LYT (( /)

+ Etabler kontakt ved at prazsentere dig og fortasl, hvordan du
kan hjsslpe.

+ Veer narvaerende og omsorgsfuld
+ Brug aktiv lytning (verbalt og non-verbalt)

+ Accepter pauser og treen dig i ikke at fylde pausen ud med nye
sporgsmal.

+ Det er en god ide at vaere pd samme fysiske niveau som
personen,

+ Sparg til praktiske behov og bekymringer, men bed ikke om en
detaljeret beskrivelse af situationen.

+ Hjeaelp personen til at skabe falelsesmaessig ro.

RBOE KORS / KURSUS 1 PSYKISK FBRSTEHIELP 3

+

Beroligende adfzerd

+ Hav et roligt tonefald og bevar selv roen
+ Mind personen om at de lige nu eri sikkerhed (hvis det er sandt)
+ Bed personen navne eller notere sig:

+ 3 ting de kan se (f.eks, et vindue, et trae, en kop)

3 ting de fole p& deres krop (f.eks. varmen i skoen, stolen de sidder p&, trejen
pd armen)

+  3ting de kan here (f.eks. Trafik lyde, skridt der gdr, mennesker der taler)

» Opfodre personen til at nogle dybe vejrtrazkninger og dnde langsomt
ud. Treek eventuelt vejret langsomt sammen med personen.
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3. Mind kursusdeltagerne om aktiv lytning fra tidligere pd dagen, og
fortael, at vi nu skal bruge det igen.

+

Handlingsprincippet
LYT

@velse:
+ [ skal skiftes til at spille personen r \
fra jeres case og veere psykisk

farstehjzelper.
+ Fokus er LYT delen af psykisk ( )
farstehjzelp og aktiv Iytning.

+ Brug 5 min. hver pa at traene via
rollespillet,
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4. Bed kursusdeltagerne gd sammen to og to - helst med en fra
deres case-gruppe. Hvis der ikke er et lige antal i grupperne, kan
enkelte grupper have en tredje person med, sa er der en, der
observerer. Det er ogsa muligt at g8 sammen med en makker fra
en af de andre aktiviteter. I dette tilfeelde er det dog vigtigt, at
de seetter hinanden grundigt ind i de respektive case-historier fra
deres sociale aktivitet.

5. Bed kursusdeltagerne skiftes til at spille personen fra casen og til
at vaere psykisk fgrstehjeelper. Den kursusdeltager, der spiller
personen fra casen, far et par minutter til at taenke over, hvad
han eller hun kan sige som den bergrte, og hvad
kursusdeltagerne tror, der optager den bergrte fra casen mest,
og hvordan personen sandsynligvis vil reagere. Husk at sikre at
deltagerne er komfortable med at spille den rolle, de er givet, og
at de ikke f.eks. selv har stdet i en lignende situation for nylig.
Den person, der er psykisk fgrstehjeelper, skal forsgge at bruge
handlingsprincippet “lyt” til at guide interaktionen. Hvert
makkerpar har 5 minutter til at spille det fgrste rollespil.

6. Bed makkerparrene om at skifte rolle og lave rollespillet en gang
til, men med omvendte roller. Stgt eventuelle grupper af 3 med
tidtagning; de far sd 3-4 minutter til hvert rollespil, og skiftes til
rollen som hjeelper, bergrt og observatgr.




Efter rollespillet bedes alle rejse sig op og “ryste” rollen af sig
ved at lave nogle straek, ryste kroppen eller sige "nu er jeg ude
af min rolle og tilbage i laeringsrummet”.

Bed alle deltagere om at samles i den store gruppe og stil
felgende spgrgsmal til en 10 minutters opsamling i plenum:

a. Hvad gik godt, da I var hjzlpere?

b. Hvad var sveert?

c. Dal var personen der havde brug for psykisk fgrstehjaelp
hvad var da hjaelpsomt for dig?

d. Hvordan kunne du meerke at hjeelperen lyttede aktivt?

Byd ind med fglgende pointer

a. Selvom princippet hedder lyt, skal det forstas som hele
interaktionen og kommunikationen med den bergrte, dvs.
dette princip handler ogsd om at stille spgrgsmal for at fa
at vide, hvad personens behov er og komme med
stgttende og anerkendende kommentarer.

b. Lyt kan ogsa bare vaere at vaere tilstede og vaere
naerveerende, hvis det er det der er behov for. Det kan
have en stor effekt ikke at veere ladt alene, hvis man har
veeret udsat for fare.

Handlingsprincippet “"LINK"”. @velse 4 (25 min.)

+
Handlingsprincippet - LINK %

Giv informationer om situationen, hvis personen har brug for at
fa klarhed over, hvad der er sket eller skal ske.

Hjzelp med praktiske ting.

Stet personen i at linke til og komme i kontakt med sin familie
ag sit netvasrk,

Link til yderligere stgtte og hjzelp, hvis der er behov for det.
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Forklar at den hjzelp, der gives, er kortvarig og derfor har fokus
pa at hjaelpe med akutte ting her og nu, sa personen selv kan
handtere sin situation eller fa anden hjaelp. "LINK” er en praktisk
handling, hvor man giver relevant information og hjeelper den
bergrte med deres umiddelbare behov i situationen og med at fa




adgang til de ressourcer, personen har brug for i situationen.
"LINK"” handler om at hjselpe personen videre.

+

Handlingsprincippet
LINK
Dvelse:

+ Ga sammen i den gruppei lavede
jeres case I.

+ Diskuter i forhold til casen:

o Hvilke behov for link der er.

o Hvilke muligheder hjzelperen har
for at udfare link.

« Veelg en der skal preesentere jeres
diskussion.
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2. Bed kursusdeltagerne g3 tilbage i de grupper de var i under "SE”
(de samme grupper som ogsa udviklede casen sammen).
Diskuter i gruppen hvilke behov for link, der kan vaere i casen
og hvilke muligheder, hjalperen har for at udfgre "link”
handlingsprincippet. Giv grupperne 10 minutter til at diskutere
og lad grupperne praesentere deres diskussion.

3. Bed kursusdeltagerne om at taenke tilbage til starten af dagen,
hvor vi snakkede om overlevelseshjernen, fglehjernen og
teenkehjernen; Hvis der er gdet noget tid, hvis haendelsen er
mindre alvorlig, og hvis den bergrte person virker som om
"teenkehjernen” (overblik, problemlgsning, refleksion) er godt i
spil igen, er det vigtigt, at personen selv er s& meget med i
forhold til Igsning af praktisk hjeelp og det videre forlgb for at
understgtte handlekraft. Er personen dog stadig meget
folelsesmaessigt pavirket, kan det veere, at du som hjzelper er
ngdt til at yde en stgrre andel i forhold til den praktisk hjzelp og
til at hjeelpe personen videre.




e

Overvej professionel stgtte hvis
personen...

+ Ikke har veaeret i stand til at sove i mange dage eller har meget
afbrudt sgvn.

- 1Ikke er i stand til at fungere i sin dagligdag og tage vare pa sig
selv,

- Opforer sig pd en uforudsigelig eller destruktiv made. Personen
virker til at have mistet kontrollen over sin adfzerd. Truer med
at gore skade pa sig selv eller andre.

+ Er uhandterbart pavirket af rusmidler.

+ Har fglelsesmaessige reaktioner, du som frivillig har sveert ved
at give stgtte til.

RBOE KORS f KURSUS 1 PSYKISK FBRSTEHIAELP =5

4. Afslut sessionen med at fortzelle at der er nogle saerligt akutte
situationer, hvor det er vigtigt at henvise en person til
professionel hjeelp..

+

Link til yderligere professionel stgtte

Link til professionel stotte kan ske ved falgende trin:

+ Informer den bergrie person om dine bekymringer.

+ Forklar at du mener, at der er behov for yderligere hjzlp.

+ Fortzel hvor og hvordan du mener vedkommende kan fa hjzlp.

Husk at mobilisering af yderligere stotte altid skal ske i samréd med den
berorte.
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5. Forklar kursusdeltagerne; Henvisning til professionel hjzelp skal
ske i samrad med den bergrte person. Henvisningsmulighederne
for aktiviteten er vigtige, fordi de giver en klar ramme for
hvornar og til hvem, den frivillige kan henvise deltagerne.
Dernzest giver det deltageren i aktiviteten en oplevelse af, at der
er stgtte at hente flere steder end i Rgde Kors, og dette
understgtter deres handlemuligheder. Snak med jeres




aktivitetsleder om henvisningsmuligheder i jeres aktivitet og
omrade.

+
Eksempler pa stgttemuligheder

Psykiatrisk skadestue eller politi
Egen lzege

Kommunale afdelinger som f.eks. familieafdeling, sundhedspleje,
integrationsafdeling, ydelsesafdeling m.fl.

Retshjzelp, gzeldsrddgivning m.fl.

Telefonradgivninger som fx Forzeldretelefonen hos Berns Vilkar eller
Livslinien

Offerrédgivningen

Praest

Krisecentre og radgivningssiden Lev Uden Vold
Intregrationsnet, Afdeling for Traume- og Torturoverlevere m.fl.
Andre frivillige foreninger (Eldresagen, Sct. Nicolai Tjenesten,

Bornetelefonen, Kraeftens bekaempelse m.m.)
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Psykisk f@rstehjaelp - Eksempel

Underviser noter

Laeringsmal: Kursusdeltagerne skal have konsolideret deres viden om
handlingsprincipperne for psykisk fgrstehjeelp “SE, LYT, LINK”

Tid: 10 min

Materialer: Case til oplaesning

Ngglebudskaber:

e Konsolidering af viden om SE, LYT, LINK ved at se komponenterne
demonstreret i sin helhed

e "SE” handler om at finde ud af, hvad der er sket og vurdere, hvem
der har brug for hjaelp samt imgdekomme akutte behov.

e "LYT” handler om, hvordan du kommunikerer med en person, der
har staerke reaktioner efter en kritisk haandelse.

e "LINK"” er en praktisk handling, der handler om at hjzelpe den
bergrte videre ved f.eks. at give relevant information, praktisk
hjeelp og hvor man forsgger at linke social stgtte eller henvise til
f.eks. mere professionel stgtte ved behov.

Demonstration (15 min.)

Eksempel pa se,
lyt, link
Oplaesning af case:
+ Underviserne laeser en case hpjt.

+ Lzeg meerke til SE, LYT og LINK.

naoﬁ"o"”

L
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1. De to undervisere demonstrerer psykisk fgrstehjzelp ved at
oplaese casen langsomt.

Underviser 1 laeser op:

Susi bliver snittet af en bil, da hun gar over gaden, hun mister balancen
og falder til jorden. Bilen stopper ikke. Marie, en Rgde Kors frivillig
uddannet i psykisk farstehjeelp, ser ulykken ske, da hun gar pa fortovet
teet ved. Hun skynder sig hen til Susi.




"SE” (underviser 2 holder et papir up, hvor der er skrevet "SE”
med store bogstaver)

Susi har ingen synlige skader ud over nogle skrammer og rejser sig op
ved egen hjeelp. Men da hun har rejst sig op, er det som om benene
ikke kan baere hende ordentligt og hun fgler sig usikker. Hendes hjerte
slar voldsomt. Hun faler sig svimmel og forvirret over, hvad der var
sket, og hvor hun er. Hun skalver og begynder at graede.

"LYT"” (underviser 2 holder et papir op, hvor der er skrevet "LYT"”
med store bogstaver)
Marie taenker, at Susi er chokeret. Marie taler meget roligt til hende:

"Hej. Jeg hedder Marie. Jeg s& hvad det skete.”

"SE” (underviser 2 holder et papir up, hvor der er skrevet "SE”
med store bogstaver)

"Kan jeg hjelpe dig med at komme vaek fra gaden?" Susi nikker. Marie
tager forsigtigt Susis arm og styrer hende til sikkerhed. Marie finder en
trappesten, hvor Susi kan sidde og hvile sig lidt, og hun laegger sin
jakke over Susi.

"LYT"” (underviser 2 holder et papir op, hvor der er skrevet "LYT"”
med store bogstaver)

Marie spgrger om Susis nhavn og Susi svarer. Marie spgrger “"Har du ondt
nogle steder, Susi”? Susi svarer med lidt skaelvende stemme, at hun
vist har faet lidt sma skreemmer, og hun har lidt ondt i h&ndleddet. Susi
begynder at graede og treekker vejret hurtigt. Susi siger "Bilen kom bare
ud af det bl3, jeg sa slet ikke bilen komme, det skete sa hurtigt!”

Marie siger: "Ja, sikke en voldsom oplevelse! Det er helt forstaeligt, hvis
du fgler dig forvirret og chokeret, det er en helt normal reaktion". Marie
holder en pause og sidder samme med Susi, mens Susi kommer mere
til haegterne. Susi er tydeligvis meget bergrt af situationen. Marie siger
efter noget tid; “Det ma have vaeret en stor forskraekkelse. Nar man har
sadan en oplevelse, kan man godt fgle sig helt ved siden af sig selv i
noget tid”. Derefter spgrger Marie om, hvor Susi var pa vej hen, og om
der er noget praktisk hjzlp Susi, i den forbindelse, har brug for. Susi
svarer, at hun skulle have hentet sin datter fra skole og nu ikke ved,
hvad hun skal ggre. Hun vil ikke have, at datteren skal se hende sa
chokeret. Marie spgrger: “Er der nogen, som vi kan ringe til som kan
hente din datter?". Susi forteeller, at hendes mor maske kan hente.

"LINK"” (underviser 2 holder et papir op, hvor der er skrevet
"LINK” med store bogstaver)

Marie spgrger, om Susi kan huske, om hun havde en mobil i sin taske.
Susi finder sin telefon i tasken, og Marie spgrger om hun skal ringe til
moren eller om Susis selv vil ringe. Susi ringer selv og far snakket med
sin mor og fortalt om oplevelsen. De aftaler, at moren skal hente Susi
og derefter skal de sammen hente datteren. Efter samtalen spgrger
Marie: "Er der andre, det ville veere godt, vi ringede til?" Susi foreslar,
at hun ringer til datterens skole for at forklare, at Susi bliver forsinket.

"SE"” (underviser 2 holder et papir op, hvor der er skrevet "SE”
med store bogstaver)




Marie spgrger, om Susi kunne treenge til en tar vand, Susi nikker og
Marie stikker hovedet ind i en kiosk lige ved siden af, hvor hun far vand
til Susi.

"LYT"” (underviser 2 holder et papir op, hvor der er skrevet "LYT"”
med store bogstaver)

Marie seetter sig sammen med Susi. Susi kommer med forskellige
ytringer om ulykken. Hun undrede sig over, at bilen ikke stoppede. Om
den mon ikke havde set hende? Susi siger ogsa "hvis jeg bare havde
veere der 2 sekunder fgr, kunne jeg have veeret dgd” "jeg fatter ikke,
det var sd teet pd”. "Hvad havde han gang i!” Susi taler hurtigt og lidt
hgjt og er stadig stakandet. Marie lytter aktivt til Susi. Da Susi stopper
med at snakke, siger Marie efter en lille pause; "Efter en voldsom
oplevelse, som den du har vaeret ude for, kan det hjzelpe at tage nogle
dybe indandinger og udande langsomt for at fa lidt ro pa systemet
igen”. Marie beder Susi prgve at traekke vejret helt ned i maven og
puste langsomt ud igen. Marie traekker vejret langsomt sammen med
Susis. Susi bliver langsomt roligere og far en roligere vejrtraekning. Lidt
efter spgrger Marie til datterens alder og navn. De taler en smule om
datteren og om hendes skole.

"LINK"” (underviser 2 holder et papir op, hvor der er skrevet
"LINK"” med store bogstaver)

Efter ca. 10 minutter dukker Susis mor op, og de taler alle tre lidt
sammen. Her beslutter de sammen, at det er en god ide, hvis Susi far
fortaget en laegeundersggelse for en sikkerheds skyld. Susi og hendes
mor beslutter, at de vil finde pasning til datteren og bagefter tage til
laegen.

De siger farvel til hinanden og moren hjaelper Susi hen til bilen.
Case slut.
2. Spgrg deltagerne;
e Hvad gjorde Marie godt?
e Var der noget Marie kunne have gjort anderledes?
2. Afslut med at sige at historien skal illustrere at selvom vi har

arbejdet med se, Iyt, link i "blokke”, sa skifter man mere mellem
de forskellige handlingsprincipper i virkeligheden.

At passe pa sig selv og hinanden

Underviser noter

Laeringsmal: Kursusdeltagerne skal kende metoder til at passe pa sig
selv og hinanden.

Tid: 40 min.

Materialer: Flipover, tusch




Ngglebudskaber:

« Man kan selv blive fglelsesmaessigt pavirket af at yde psykisk
forstehjeelp, og man skal vaere opmaerksom pa sine egne
reaktioner i tiden efter.

« Man skal passe pa sig selv og huske pd sine ssedvanlige
mestringsstrategier.

 Rade kors laegger veegt pa erfaringsudveksling og har forskellige
tilbud til frivillige, der kan forebygge og stette ved vanskelige
situationer.

Summegvelse om egne reaktioner (20 min.)

e

Spejlneuroner

+Folelser kan spredes via et trdlest netveerk af spejlneuroner, som er bittesma
dele af hjernen, der giver os mulighed for at sa=tte os ind | andres situation og
forstd, hvad de feler.

+Mar du ser nogen gabe, bliver spejlneuronerne aktiveret, hvilket ger, at du har
en tendens til selv at gabe. Det samme gelder, ndr du ser nogen smile,

+Ligeledes kan negativitet, stress og usikkerhed ogsa smitte. Hvis en person i
dit naervaer er angst, trist og frustreret og udtrykker dette, verbalt eller
nonverbalt, vil du hajst sandsynligt ogsa opleve disse folelser inden i dig.

+Dette forklarer, hvorfor man kan blive pdvirket af at tale med en person, som

har det sveert. Men du kan til gengeeld ogs3 "smitte” den bergrte, den anden
vej, ved at veere rolig og narvarande.
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1. introducer emnet ved at fortaelle om spejlneuroner, og hvordan
vi pavirker hinanden gennem spejlneuroner.




At passe pa sig
selv og hinanden

Pvelse:

+ Ga sammen i par og diskuter:

+ Hvad kan vzere udfordrende ved
at yde psykisk farstehjaelp?

+ Hvilke reaktioner taenkeri, man
skal holde gje med hos sig selv i
timerne og dagene efter man
har ydet psykisk farstehjzelp?
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1. Bed kursusdeltagerne gd sammen i par og snak sammen i 10
minutter om hvad de taenker, der kan veere sveert ved at yde
psykisk fgrstehjeelp.

2. Summegrupperne skal svare pa folgende spgrgsmal:
° Hvad kan vaere udfordrende ved at yde psykisk fgrstehjzelp?
. Hvilke reaktioner taenker I, man skal holde gje med hos sig selv
i timerne og dagene efter, at man har ydet psykisk fgrstehjaelp?

3. I plenum gennemgads summe-gruppernes refleksioner, og der
skrives ned pa flipover. Efterfglgende opsummeres der med
yderligere eksempler.




e

Mulige pavirkninger efter psykisk
forstehjaelp

+ Tankemylder

+ Koncentrationsbesvaer

» Irritation

+ Spvnlashed/forstyrret spvn

+ Falelse af magteslashed

- Folelse af skyld og darlig samvittighed/at man ikke gjorde nok

+  Medsat stemningsleje (tristhed)
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4. Lav en opsamling ved at sige; det kan veaere sveert at give psykisk
forstehjeelp, og man kan selv blive falelsesmaessigt pavirket af
situationen. Selvom man ggr det bedste man overhovedet kan, har
psykisk fgrstehjaelp sine begraensninger, ligesom fysisk farstehjzelp
har. Det er ikke meningen, at man skal "Igse problemet”, da det er
en akut og kortvarig stgtte. Derfor kan man sidde med en fglelse
af ikke at have gjort nok, at situationen er uafklaret, og at man
ikke kender til det videre forlgb for personen, netop fordi det at
linke til yderligere hjeelp er en vigtig del af psykisk fgrstehjeelp.

5. Bed kursusdeltagerne om at teenke tilbage til starten af dagen,
hvor vi snakkede om overlevelseshjernen, fglehjernen og
teenkehjernen; Maske kan det veere brugbart ogsa at taenke pa
disse tre niveauer i forhold til en selv, og hvor I er i forhold til
niveauerne under og efter, I har ydet psykisk fgrstehjzelp.

6. Jo mere man er forberedt, og jo mere erfaring og traening man har,
jo bedre kan man under og efter kritiske haendelser, hvor man yder
psykisk fgrstehjaelp, bibeholde alle tre niveauers samspil. Men for
mange kan det tage ars treening at nd helt dertil. Bliv derfor ikke
overrasket, hvis du far steerke fglelsesmaessige reaktioner efter
haendelsen, og hvis du under haendelsen har syntes det var svaert
at bevare overblikket i situationen. Det er helt normale reaktioner
pad en unormal situation.

Ovelse 2: Hvad kan man ggre hvis man har det svaert efter at
have ydet psykisk fgrstehjeelp (20 min.)




e

Selvhj=lp og stotte efter at have
ydet psykisk fgrstehjzaelp

Dvelse:
« Ga sammen i par og diskuter:

+ Hvad kan man selv gere, hvis man har det svaert efter at have ydet
psykisk forstehjaelp?

+ Hwvordan kan man bruge hinanden som frivillige/kollegaer, hvis man
har det sveert efter at have ydet psykisk ferstehjzlp?
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1. Bed deltagerne igen g& sammen i par og snak sammen om hvad
man selv kan ggre, hvis man er blevet pavirket af en situation,
hvor man har ydet psykisk fgrstehjzelp.

2. Skriv deltagernes svar pa flipover og opsummer med fglgende
eksempler.

+

Gode ideer til efter samtalen

Det er vigtigt, at man finder sine egne metoderi forhold til, hvad der
virker for en selv. Felgende metoder kan vaere brugbare:

+Sparring med din friviligmakker, aktivitetsleder eller andre i dit netvaerk, - Det kan
vaere en hjelp at f3 italesat dine udfordringer, fa sparring, idéer til handlemuligheder
og stotte,

#\led tankemylder; skriv tankerne ned og forsag at l=gge tankerne vak, s& du
undgdr at blive opslugt af tankerne hele tiden. Du kan lave specifikke
"bekymringstidspunkter”, hvor du sastter tid af til at tasnke p& problemstillingerne, s&
det ikke kommer til at fylde hele dagligdag.

+"Ryst samtalen af dig” ved at lave fysisk aktivitet f.eks, labe en tur, svemme, hore
musik, meditere ete. - Undersogelser viser at fysisk aktivitet kan sge vores trivsel, da
det sger produktionen af endorfiner, dopamin og serotonin... kroppens "lykke piller”.
+Tag ud i naturen, - Undersggelser viser, at vi finder ro i og slapper af i naturen.
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Det er vigtigt, at man finder sine egne metoder i forhold til, hvad
der virker for en selv. Erfaringer viser, at fglgende metoder kan
vaere brugbare.




e

Erfaringsudveksling

Krisepsykologiske samtaler {ved
akutte kriser)

Supervision med frivilligsupervisor

Konfliktmazgling (ift.
Samarbejdsvanskeligheder ag
kaonfliktraegling)

Struktureret erfaringsudveksling:
Metoden "bordet rundt”

Lehende erfaringsudveksling og
makkersystemer
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3. Afslut med at vise deltagerne erfaringsudvekslingstrekanten, og
fortael dem om den daglige erfaringsudveksling, makkersystemer,
bordet rundt, supervision og krisepsykolog, som er tilbud
Aktivitetslederen eller Rgde Kors stiller til radighed for frivillige.




Opsamling og evaluering

Underviser noter

Laeringsmal: Opsamling og evaluering
Tid: 15 min

Materialer: Evalueringsskema, kursusbevis

Ngglebudskaber:

e Evaluering af kurset.
e Farvel og tak

@velse 1 (15 min.)

e

Opsamling og evaluering

« Ga sammen med en makker og snak om:

+ Hwvad var den vigtigste lzering for dig i dag?

+ Udfyld evalueringsskemaet

+ Uddeling af kursusbeviser.
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1. Giv deltagerne en mulighed for i plenum at give en kommentar til
dagen og hvad de har faet ud af dagen.

2. Forteel at man kan fa yderligere information (pa engelsk) om
psykisk forstehjeelp pd PS centerets hjemmeside.

3. Bed kursusdeltagerne besvare evalueringsskemaet. Giv
deltagerne 5-10 min. til at besvare evalueringsskemaet.

4. Del kursusbeviserne ud og sig farvel og tak til alle deltagere.




