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INTRODUKTION TIL UNDERVISERVEJLEDNINGEN

Formal med kurset

P& kurset introduceres deltagerne til grundlaeggende psykisk forstehjeelp. Deltagerne lzerer at
héndtere forskellige reaktioner og yde psykisk fgrstehjzelp.

Laeringsmal for kurset
Deltagerne skal:

e Kende forskel pa, hvad psykisk fgrstehjeelp er og ikke er.

e Kunne identificere forskellige stressreaktioner, og dermed vurderer hvilke personer der i
og efter en kritisk haendelse har behov for psykisk fgrstehjzelp.

e Kunne tilpasse egen adfeerd, sa den bliver s& hjeelpsom som mulig.

e Kunne anvende handlingsprincipperne for psykisk fgrstehjaelp "Se, Lyt, Link”.

e Kunne anvende metoder til at passe p& sig selv og hinanden.

Kursets struktur og organisering

Kurset indeholder fglgende lektioner:

e Velkomst og introduktion til psykisk fgrstehjaelp
Hvad er psykisk fgrstehjaelp?
Reaktioner ved og efter kritiske handelser
Forskellige reaktioner og hjeelpsom adfeerd
Case til psykisk fgrstehjzelp
Se, Lyt, Link
At passe pa sig selv og hinanden
Afslutning og evaluering

Kurset har en varighed pa 6,5 timer (inkl. pauser). Undervisningsvejledningen bestar af
forskellige sessioner, hvor kursusdeltagerne leerer om emnerne gennem sma oplag,
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 grundleeggende stgtte
til mennesker, der er bergrte af kritiske haendelser.

Referencedokumenter

Referencematerialet til kurset kommer fra “IFRC referencecentre for psychosocial support”:
https://pscentre.org/. Ligesom referencecenteret bruger WHO’s model for psykisk fgrstehjzelp
(Look, Listen, Link), bruges denne model ogsa i dette kursusmateriale i tilpasset form (Se, Lyt,
Link).

God forngjelse med undervisningen!
Med venlig hilsen

Ragde Kors


https://pscentre.org/

PROGRAM

Tid Varighed Session

9.45-10.00 15 min Kaffe og registrering

10.00-10.45 45 min. Velkomst og introduktion til psykisk fgrstehjzelp
10.45-11.00 15 min. Hvad er psykisk fgrstehjaelp

11.00-11.10 10 min. Pause

11.10-11.45 35 min. Reaktioner ved og efter kritiske haendelser
11.45-12.25 40 min. Frokost

12.25-13.25 60 min. Forskellige reaktioner og hjzelpsom adfzerd
13.25-13.45 20 min. Case til psykisk fgrstehjaelp

13.45-13.50 5 min. Pause

13.50-15.15 85 min. Se, Lyt, Link

15.15-15.30 15 min. Pause

15.30-16.05 35 min At passe pa sig selv og hinanden
16.05-16.30 25 min. Afslutning og evaluering




VELKOMMEN OG INTRODUKTION

Tid KI. 10.00-10.45 (45 min.)

& Materialer Flipover, tusch, navneskilte, program, flipover med
laeringsmal

» Flow 1. Velkommen og introduktion 20 min.
Oplaeg
2. Introduktion til psykisk fgrstehjeelp 10 min.
Oplaeg
3. Praesentation af deltagere 15 min.
@velse

Ngglebudskaber:

e Velkommen og introduktion.

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

e Psykisk fgrstehjeelp kan veere hjaelpsomt 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 pdvirket af private haendelser sdsom sygdom,
fyring eller skilsmisse el.lign.

Velkommen og introduktion til psykisk fgrstehjeelp (20 min.)

1.

2.

Byd kursusdeltagerne velkommen til undervisningen og praesenter dig selv.

Bed kursusdeltagerne om at skrive deres navn pa navneskilte.

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

Psykisk fgrstehjaelp er den kortvarige, fglelsesmaessige og praktiske stgtte,
medmennesker kan give andre, der er akut pavirket af en kritisk haendelse.
Selvom de fleste med tiden kommer sig over kriser, kan det have stor positiv
effekt at have nogen ved sin side i den akutte tid, hvor situationen kan vaere
meget overveeldende. Psykisk fgrstehjaelp kan ogsa veere med til at nedsaette
lengerevarende negative psykiske konsekvenser efter en kritisk haendelse.




5.

6.

7.

+

Program

+ Velkomst

» Hvad er psykisk fgrstehjzelp

» Reaktioner ved og efter kritiske haendelser
» Forskellige reaktioner og hjeelpsom adfeerd
* Se, Lyt, Link

. At passe pa sig selv og hinanden

» Opsamling og evaluering

R@DE KORS / KURSUS I PSYKISK FGRSTEHIALP

Gennemgad dagens program.

+
Laeringsmal

Efter kurset skal I kunne:
kende forskel p&, hvad psykisk fgrstehjeelp er og ikke er.

identificere forskellige stressreaktioner og dermed vurdere, hvilke personer der i og
efter en kritisk haendelse har behov for psykisk fgrstehjaelp.

tilpasse egen adfeerd, s& den bliver s& hjeelpsom som mulig.
anvende handlingsprincipperne for psykisk fgrstehjaelp Se, Lyt, Link.

anvende metoder til at passe pa sig selv og hinanden.

R@DE KORS / KURSUS 1 PSYKISK FORSTEHIAELP

Gennemga laeringsmal.

Nogle af de metoder og emner, vi skal snakke om i dag, kan maske virke lidt
basale og som almindelig sund fornuft. Og det er p& en made ogsa det, psykisk
fgrstehjeelp er. Grunden til at det er godt at tage et kursus i psykisk
fgrstehjeelp er, at man som hjalper ved kritiske haendelser, selv kan blive
"smittet” og staerkt pavirket af, f.eks. en panisk stemning. Desuden kan man
fgle, at man kan miste overblikket, og at det kan veere sveert bevare roen. Jo
mere traening og erfaring man har, des nemmere vil det veere at traekke frem
ved sveaere haendelser, og det kan dermed veere hemmere at bevare
overblikket og roen.




8.

10.

.

Laeringsrummet

Forventninger til kurset og hinanden?

» Trygge rammer for kurset

RODE KORS / KURSUS I PSYKISK FGRSTEHIALP

For at det skal veere et trygt og rart sted at veere og laere, er det godt, at vi
lige snakker om vores forventninger til hinanden under kurset. Spgrg
deltagerne; Hvilke forventninger har I til hinanden og til os undervisere i
forhold til, at kurset skal vaere et trygt og rart sted at veere for alle? Notér pa
flipover.

. Respekt for hinanden og fortrolighed/tavshedspligt er seerligt vigtigt pa kurser,

hvor emnet kan vaere lidt falsomt. Nar man taler om psykisk fgrstehjaelp, 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, og at alle
ved, at det er ok at tage en pause og traekke sig lidt eller snakke med en af os
undervisere.

Lav en flipover med overskriften “Parkeringsplads”. Introducer
parkeringspladsen og fortzel at den er til emner, der kommer op fra
kursusdeltagerne, men som maske ikke helt passer i den rgde trad eller som
der ikke er tid til at diskutere, lige nar det bliver bragt op.

Introduktion til psykisk fgrstehjaelp (10 min.)

1.

Fortzel, at der vil veere en praesentationsrunde om et gjeblik, men at vi farst
kort skal snakke om modellen for psykisk fgrstehjzelp.
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Redskabet i psykisk fgrstehjaelp
Se, Lyt, Link

(O
/ \
Qg = (D)

R@DE KORS / KURSUS I PSYKISK FGRSTEHIALP

. Vores handlingsprincipper i forhold til udfgrelse af psykisk fgrstehjeelp er Se,
Lyt, Link, som ogsa er de handlingsprincipper Verdenssundhedsorganisationen
(WHO) og IFRCs (forbundets) Psykosociale referencecenter bruger. Det at
bruge handlingsprincipper, kan ggre det lettere efterfglgende at huske i en
kritisk situation, og det giver en struktur, sa det gerne skulle sidde pa
"rygraden” og kunne 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, sd kan det vaere en stor hjaelp at veere traenet i
det, da man selv ofte bliver pavirket af andres reaktioner eller af den kritiske
haendelse. Hvis man er treenet, kan man lettere selv bevare overblikket og
stgtte effektivt, selvom man ogsa har adrenalin i kroppen og er pavirket af
situationen.

+

De 5 grundlaeggende psykosociale
elementer

HAB TRYGHED

HANDLEKRAFT RO

FALLESSKAB

R@DE KORS / KURSUS 1 PSYKISK FORSTEHIAELP




4. Forklar, at psykisk fgrstehjeelp understgtter den evidensinformerede
psykosociale metode i forhold til at fremme de fem psykosociale elementer. De
fem grundlaeggende psykosociale elementer er en tilgang Rgde Kors bruger
bdde i de sociale aktiviteter og i psykosociale akutindsatser. Psykisk
fgrstehjeelp er med til at fremme elementerne i en krisesituation med seerligt
fokus pa tryghed og ro.

5. Giv nogle enkelte eksempler fra hvert element for at forklare det respektive
element.

Baggrundsinformation

Nedenstdende er baggrundsinformation om de fem grundlaeggende elementer ved
akutte krisesituationer til underviseren. Underviseren valger enkelte eksempler
inden for hvert element ud for at illustrere elementet for deltagerne:

TRYGHED: Det er vigtigt at vurdere sikkerhedsrisici og sgrge for, at hverken du selv eller
de bergrte personer udseettes for yderligere fare. Derfor handler det fgrst og fremmest om
at sikre tryghed og sikkerhed. Det kan du fx ggre som hjaelper bl.a. ved at vaere ifgrt den
réde Rgde Kors vest, nar det er muligt, s& du er identificerbar b&de overfor personerne i
udsathed og overfor myndighederne. Desuden skal du tydeligt kommunikere, at du er til
stede for Rgde Kors. Du er ogsa med til at skabe en oplevelse af tryghed ved at fortzelle og
informere om, at haendelsen er afsluttet eller under kontrol.

Det er vigtigt at give information og at give information, der er tilpasset de(n) bergrtes
behov og den specifikke situation. F.eks. har bgrn tit brug for faerre detaljerede
informationer end voksne og kan snarere have behov for tydelig forsikring om, at de voksne
har styr pd situationen. Omvendt kan andre mennesker have stort behov for at vide mange
detaljer. Du skal kunne tilpasse informationsgraden ud fra de mennesker, der er bergrte, og
altid i overensstemmelse med myndighedernes informationer.

Du kan ogsd skabe gget tryghed ved at fgre de bergrte lidt vaek fra det umiddelbare
skadessted, hvis det er muligt, og forsgge at afskaerme fra f.eks. presse eller nysgerrige
forbipasserende. Tryghed skabes ligeledes ved at sikre kontakt til pargrende ved at lave en
vurdering af om der er fysiske skader, der skal behandles, eller finde ud af om personen har
andre umiddelbare basale og praktiske behov, der skal imgdekommes (f.eks. vand, mad,
teeppe, tag over hovedet).

RO: Det er vigtigt at fa skabt fglelsesmaessig ro, s& personen far saenket stressniveauet i
kroppen. Stgt op om at skabe fglelsesmaessig ro ved at give plads til personens fglelser og
reaktioner og ved at normalisere reaktioner, fglelser og bekymringer. De er normale
reaktioner i en unormal situation. Selvom bergrte er kommet i sikkerhed, kan kroppen stadig
veaere i alarmberedskab. Fortael personen, at de er i sikkerhed, og vejled gerne bergrte om
at forsgge at begraense adgang til nyhedsstrammen om haendelsen. Brug aktiv lytning som
et vigtigt veerktgj for at skabe ro. Ligeledes kan der veere behov for andedraets- og
grounding-teknikker. Hvis ngdvendigt henvises personen videre til hjaelp fra professionelle
fagfolk. Man er ogsa med til at skabe tryghed og fglelsesmaessig ro pa laengere sigt ved at
sikre at dagligdagsrutiner og forudsigelighed kan opretholdes i f.eks. et lokalomrdde, men
0gsa for den enkelte.

FALLESSKAB: Efter en krise er det saerligt vigtigt for mennesker at fgle, at de ikke er alene.
Vi mennesker kommer bedst videre efter en krise, hvis vi er sammen med andre mennesker
og ikke er eller fgler os alene. Et vigtigt element er derfor at stgtte op om, at personen far
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kontakt til deres familie, venner og sociale netvaerk. For at styrke bade den enkelte, men
0gsa lokalomrddet, bgr man som teamleder derfor ogsa sgge at danne grupper og netvaerk
i omradet, s3 man sikrer, at bergrte personer har et sted at mgdes, fa svar pa spgrgsmal
og dele deres bekymringer. Det er ogsd vigtigt at vide, hvilke andre stgtte muligheder og
faellesskaber, der er i lokalomradet, som man kan henvise den bergrte til - afhaengig af
de(n) pagzeldendes behov.

HANDLEKRAFT: Stgt op om positive mader at handtere situationen p3, s& bade personen
- men ogsd mennesker i lokalomradet - far oplevelse af, at de selv kan vaere med til at
forbedre situationen. Erfaringer viser, at oplevelsen af selv at kunne handtere sin situation
og fgle kontrol og indflydelse er meget gavnlig for mennesker, der bliver udsat for en
voldsom haendelse. Frivilliges rolle er derfor at stgtte personen i selv at vurdere, hvilken
form for stgtte, der er behov for og til selv at kunne klare tingene (hjzelp til selvhjaelp) samt
at understgtte aktiviteter, der er meningsfulde for personen. F.eks. kan dét at deltage i
oprydningsarbejde eller andet praktisk hjaelp veere til nytte. Stgt op om, at personen har
den rette information til at kunne foretage en god vurdering af, hvem han/hun gnsker stgtte
fra og stgt op om, at kontakten etableres (f.eks. til professionelle fagpersoner, myndigheder,
familie, eget netvaerk osv.).

HAB: At befinde sig i en krisesituation kan skabe en oplevelse af magteslgshed - man mister
troen pa, at situationen kan blive bedre. For at styrke en fglelse af hdb og troen pa, at
fremtiden kan bringe noget bedre - og dermed aktivere handlekraft - er det vigtigt at stgtte
op om at finde det meningsfulde i livet. For mennesker, der har spirituel eller religigs
tilknytning, kan dét at udgve religigse praksisser skabe hdb og indre ro.

Det har desuden stor betydning at opleve, at man ikke er alene om sine oplevelser og
bekymringer samt at opleve at have kontrol over sit liv, eller at fa mulighed for at selv at
handle og handtere situationen og herigennem fgle sig tryg og veere en del af et netvaerk.
H3b bliver altsd ogsa skabt gennem tryghed, ro, handlekraft og faellesskab.

I forbindelse med en krise har mennesker gavn af en venlig og empatisk hjzelper, som
forsgger at forsta og stotte efter behov. Det er ikke ngdvendigt at veere patraengende eller
insisterende. Ofte er det tilstraekkeligt at tjekke, om der er brug for hjaelp og alene vise
tilstedevaerelse. Vi skal vaere opmaerksomme pd menneskers vaerdighed og villighed til at
modtage hjzelp og til deres evne til at hjzelpe sig selv.
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Praesentation af deltagere (15 min.)

o
Praesentations- gvelse

@velse:

+ Kom ud pa gulvet @
/ \
Sp = (((?»)

R@DE KORS / KURSUS I PSYKISK FGRSTEHIALP

6. Vi vil starte med at lave en lille praesentationsgvelse, som samtidig vil illustrere
de tre handlingsprincipper Se, Lyt, Link.

7. Bed kursdeltagerne komme ud p& gulvet og ga rundt mellem hinanden. Bed
deltagerne finde sammen med en makker, som de har noget synligt til fzelles
med. De ma kun finde deres makker pa baggrund af det, de kan "Se” f.eks.
samme hgjde, briller, sorte sko etc.

8. Nar kursusdeltagerne har fundet en makker, skal de forteelle lidt om sig selv
og "Lytte” til hinanden: De skal forteelle navn og aktivitet, og sa skal de spgrge
hinanden, hvad de hver iszer ggr, nar de skal koble af f.eks. under eller efter
en travl eller hektisk periode.

9. Bed alle stille sig i en cirkel og have deres makker ved deres side. De skal nu
praesentere hinanden ved navn, aktivitet og maden de kobler af pa.

10.Til sidst siger underviseren, at gruppen skal blive klogere p3 lidt af det, der
linker gruppen sammen. Underviseren kommer med nogle forskellige udsagn.
Hvis udsagnet gaelder for en selv, traeder man et skridt ind i cirklen. Hvis
udsagnet ikke gaelder for en selv, bliver man stdende. Underviser kommer
f.eks. fglgende udsagn:

o Vi er alle interesseret i at laere og have et trygt laeringsmiljg.
o Vi vil alle gerne ggre en forskel for mennesker, der har det sveert.
o Vi er alle forbundet af Rgde Kors syv principper.

11. Afslut med at sige, at dette sidste element i gvelsen illustrerer
handlingsprincippet “link”, da jeg som underviser har linket jer, og gjort jer
opmaerksomme pa nogle af de faellesskaber, vi alle er en del af.
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12. Med denne lille praesentationsrunde er vi derfor ndet igennem alle tre
principper i psykisk fgrstehjeelp Se, Lyt, Link. Principperne vil vi i Igbet af
dagen tale meget mere om.
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HVAD ER PSYKISK FORSTEHIALP?

Tid KI. 10.45-11.00 (15 min.)

@ Leeringsmal

v Kursusdeltagerne skal kende forskellen p&, hvad
psykisk fgrstehjaelp er, og hvad psykisk fgrstehjaelp

ikke er.
X Materialer Ingen
» Flow 1. Hvad er psykisk fgrstehjeelp 5 min.
Dvelse

2. Hvornar er psykisk fgrstehjeelp relevant? 10 min.

Plenum

Ngglebudskaber:

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

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

Psykisk fgrstehjaelp kan gives til alle tider, hvor en person er steerkt
folelsesmaessigt bergrt.

Alle kan give psykisk fgrstehjaelp.

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

Psykisk fgrstehjeelp kan vaere hjalpsomt 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.

Psykisk fgrstehjaelp kan dog ogsa vaere hjaelpsom i situationer, hvor enkelte
personer bliver pdvirket af private handelser sdsom sygdom, fyring eller
skilsmisse el.lign.

Det er ikke haendelsen i sig selv, men de reaktioner psykisk fgrstehjeelperen
ser hos den bergrte, der skal guide om der er er behov for psykisk
fgrstehjeelp.
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Hvad er psykisk fgrstehjaelp (5 min.)

=+
Hvad er psykisk fgrstehjeelp?

Dvelse:

« Der vil nu blive lzest forskellige

udsagn op.

« Hvis man mener, at svaret pd Q{IBT
udsagnet er JA, stdr man op

« Hvis man mener, at svaret pa NEJ?

udsagnet er NEJ, saetter man sig ned

R@DE KORS / KURSUS I PSYKISK FGRSTEHIALP

1. Bed deltagerne komme ud pa gulvet.

Lzes folgende spgrgsmal hgjt (de rade er "NEJ”, de sorte er "JA": Psykisk
forstehjaelp er...

e Professionel radgivning eller terapi

e At hjeelpe med basale og praktiske behov

e Hjeelp til at stgtte deltagere i krise og ved steerke stressreaktioner

e At bede den bergrte om at analysere, hvad der er sket med dem

e At skabe tryghed og sikkerhed

e At hjeelpe med oplysninger og information

e Laengerevarende indsats for mennesker i sarbare situationer

e At give fglelsesmaessig ro

e En detaljeret samtale om den bergrtes fglelser og reaktioner

e Stgtte til at hdndtere situationen

e Noget, kun fagfolk og professionelle kan finde ud af

e At linke deltageren til social stgtte, netvaerk og anden hjaelp

e En kortvarig og akut hjzelp

2. Efter hvert spgrgsmal (og efter at deltagerne har valgt side) forteeller
underviser, hvad det “rigtige” svar er. Underviser laver efterfglgende opsamling
pa PP.
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Hvad er
psykisk fgrstehjzelp?

Psykisk fgrstehjeelp er:
Kortvarig og akut hjeelp i en sveer situation
+ At give fglelsesmaessig ro og praktisk stgtte
+ At lytte, hvis den bergrte vil tale
« At stgtte den bergrte til at hdndtere sin situation

+ Linke bergrte til social stgtte/netvaerk eller anden gvrig stgtte

R@DE KORS / KURSUS I PSYKISK FGRSTEHIAELP

Hvornar er psykisk fgrstehjalp relevant? (5 min.)

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

2. Spgrg kursusdeltagerne om, hvilke handelser de tror psykisk fgrstehjaelp kunne
veere 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
forstehjaelp relevant?

» Ved konflikter, skilsmisse og fyring

« Ved kritisk sygdom og dgdsfald

- Ved overfald, vold og voldtaegt

« Ved trafikuheld og andre ulykker

« Ved naturkatastrofer og terrorhandlinger

» Ved krig, flugt og adskillelse fra familiemedlemmer

R@DE KORS / KURSUS 1 PSYKISK FGRSTEHIALP

3. Forklar at de haandelser, hvor der kan vaere behov for psykisk fgrstehjaelp, kan
veere individuelle f.eks. ved sygdom, fyring eller skilsmisse, eller de kan vaere
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stgrre kritiske haendelser og dermed bergre mange mennesker, f.eks. ved stgrre
ulykker, terrorangreb eller pandemier.

. Der kan endda ogsa veere behov for psykisk farstehjeelp ved begivenheder, som

af omverdenen opfattes positivt, f.eks. fgdsel, flytning eller bgrn der flytter
hjemmefra, men som for den enkelte kan vaere meget voldsom og afstedkomme
sveere fglelsesmaessige reaktioner, hvor man ogsa kan have brug for stgtte og
psykisk f@rstehjzelp.

. Det handler derfor ikke om de begivenheder man er ude for, men om de

reaktioner, man oplever, og det er de reaktioner, der skal guide psykisk
fgrstehjaelperen til at vurdere, om der er behov for psykisk fgrstehjaelp. Desuden
er det vigtigt stadig at vaere opmaerksom p3, at det ikke er alle der har lyst til at
modtage psykisk fgrstehjeelp, og det skal man som hjaelper respektere.

. Alle, der udgver fysisk fgrstehjaelp, bgr desuden veere i stand til at give emotionel

og praktisk stgtte (altsad psykisk fgrstehjeelp), hvilket er essentielt i forbindelse
med al fgrstehjaelp.
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REAKTIONER VED OG EFTER KRITISKE HAENDELSER

Tid KI. 11.10-11.45 (35 min.)

v' Kursusdeltagerne skal kunne identificere, hvilke
personer i og efter en kritisk haendelse, der har
behov for psykisk fgrstehjeelp ved at kende til
forskellige stressreaktioner ved kritiske
hzendelser.

@ Leeringsmal

3 Materialer Tuscher, flipover

» Flow 1. Hjernen ved kritiske haendelser S i1

Oplaeg

2. Reaktioner efter kritiske haendelser 25 min.

@velse

Ngglebudskaber:

« Vi reagerer alle pa kritiske haendelser. Det er helt normalt.

e Ved en kritisk haendelse slar taenkehjernen fra, og seldre dele af vores hjerne
(overlevelseshjernen, som ogsa kaldes krybdyrshjernen) bliver dominerende.

e Det giver sig f.eks. til udtryk i et akut alarmberedskab i vores kroppe der
reagerer med kamp-, flugt- frys mekanismer. Reaktioner som vi har arvet fra
vores forfeedre, for hurtigt at kunne reagere pa farlige situationer.

e Man bestemmer ikke selv, hvilken instinktiv reaktion man kommer til at have
ved kritiske haendelser, derfor skal man prgve ikke at bebrejde sig selv, og den
m&de man har reageret pa.

o N&r man er indenfor Tolerancevinduet, trives man og har det godt. N&r man er
udenfor ens Tolerancevindue, f.eks. hvis man er udsat for en kritisk haendelse,
kan man reagere med hyper-arousal (krop og hjerne er overaktiveret; kamp,
flugt, hyperaktivitet, panik, vrede, tankemylder), eller man kan reagere med
hypo-arousal (krop og hjerne er underaktiveret; frys, apati, fglelseslammelse,
udmattelse, depressive symptomer, dissociation).

e Psykisk fgrstehjaelp kan understgtte, at man hurtigere kan vende tilbage til sit
Tolerancevindue.

e Taenkehjernen saettes, som beskrevet, ofte ud af spil ved kritiske haendelser,
og det kan tage tid at f& taenke-, fole-, og overlevelseshjerne til at spille helt
sammen igen efter en kritisk haendelse. Derfor kan man i tiden efter en kritisk
heendelse opleve koncentrationsbesveaer, tankemylder, manglende overblik
m.m.

« I tiden efter kritiske haendelser kan man ogsa opleve andre fysiske,
folelsesmaessige, tankemaessige og adfeerdsmeessige reaktioner. Der findes en
bred vifte af rektioner, og de reaktioner man oplever, varierer fra person til
person. Alle mennesker reagerer forskelligt og pa forskellige tidspunkter
afhaengigt af personlighed, temperament, erfaringer, alder, modenhed m.m.
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e Man kan bruge tosporsmodellen fra nyere sorgteori til, at forklare reaktioner i
tiden efter en kritisk haendelse; nemlig at man pendulerer mellem et tabsspor
og et nyorienteringsspor.

Hjernen ved kritiske haendelser (10 min.)

1. Psykisk fgrstehjaelp kan stgtte mennesker, der har staerke fglelsesmaessige
reaktioner, f.eks. efter en kritisk haendelse. Nar man er ude for noget
voldsomt, reagerer vi bade fglelsesmaessigt og fysisk. Det ggr vi alle, og det
er helt normalt.

+
Hjernen under kriser

W
&
e aNGIE @
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1. Hjernen og vores nervesystem er en kompleks stgrrelse, men nar vi snakker
om forstaelse af krisereaktioner, kan det vaere en fordel at taeenke pa hjernen
som bestdende af tre niveauer: Overlevelseshjernen/krybdyrshjernen (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 teenkehjernen (hvor der foregdr mere
abstrakte funktioner, dvs. refleksioner, overblik, problemlgsning m.m. - ved
praefrontal cortex).

2. Til dagligt fungerer de tre dele godt sammen, men ved farlige og kritiske
haendelser ggr hjernen noget, der er evolutionzert 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. Taenkehjernen saettes ofte ud af spil, da det ikke brugbart at
stoppe op og teenke og reflektere.
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overlevelsesmekanismer:

truslen.

truslen.

o=
Tolerancevinduet

-
Hvis hjernen vurderer, at kroppen
er | lvsfare, od sasttes vi | stand til Hyper-arousal Hajt
kamp eller flugt.
2
<<
wi
2
<
Optimal arousal E‘ Tilpas
v
Tolerancevinduet farn |
o
o«
<
Huis hjernen vurderer, at kamp
eller flugt ike er muligt, 54 lukker Hypo-arousal Lavt
den i stedet ned og “spiller dad

Modellen er tilpasset fra :
Dan Siegal
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Overlevelseshjernen/krybdyrhjernen

3. Ved trusler sender fglehjernen (som altid scanner omverdenen for risici og
husker tidligere farlige situationer) signaler til overlevelseshjernen om, at der
er "fare pa feerde” og lynhurtigt aktiveres vores automatiske

e Kamp: Ses hvis personen instinktivt mener, at han/hun kan overvinde

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

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. Man kan bade
reagere ved at blive meget stiv i kroppen eller meget slap.

Krop og hjerne er
overaktiveret:
Kamp, flugt, vrede,
panik, hyperaktivitet,
tankemylder

Krop og hjerne er
underaktiveret:
frys, apati,
depressive symptomer,

udmattelse,
dissociation

19
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4. Det kan vaere nyttigt at bruge modellen om Tolerancevinduet til, at forsta de
automatiske reaktioner narmere. Nar vi befinder os i Tolerancevinduet, har
vi det godt, kan problemigse, reflektere og vi trives (hjernedelene spiller
godt sammen). N&r vi er udsat for en trussel, kan vi reagere enten med
hyper-arousal (vores system er overaktiveret f.eks. kamp eller flugt) eller
hypo-arousal (vores system er underaktiveret f.eks. frys, der kan fgre til
kollaps og dissociation).

Note til underviser: Dissociation er en del af vores overlevelsesinstinkt og kan
opleves ndr hjernen udsaettes for staerk stress. Det er en slags sendret
bevidsthedstilstand, hvor man fgler sig “fra-koblet” virkeligheden. Det kan bade
vaere sanser, tanker og fglelser samt kontrol over bevaegelser og adfaerd, der kan
vaere pavirkede ved dissociation, og som kan fgles uvirkelige og fremmedgjorte.
Man kan, f.eks. have svaekket hgrelse og syn, eller evnen til at bevaege kroppen,
eller dele af kroppen kan vaere svaekket, uden at der er en fysisk arsag til det.

5. Det er forskelligt, hvor stort vores Tolerancevindue er - det vil sige, hvor
meget der skal til for, at vi reagerer med vores automatiske reaktioner. Det
kan ogsa vaere forskelligt fra situation til situation, hvilken reaktion man far,
men ofte vil en person veere mere disponeret for nogle typer af reaktioner
frem for andre. Dette er afhaengigt af opveekst, tidligere livserfaringer,
genetisk disponering, sociale forhold og m.m.

6. Vi skal senere arbejde med, hvordan man bedst stgtter i forhold til forskellige
reaktioner, men farst skal vi dykke lidt mere ned i flere typer reaktioner og
kigge pa tidsperspektivet i forhold til reaktioner efter en kritisk haendelse.

Reaktioner efter kritiske haendelser (25 min.)

+
Forskellige typer af reaktioner

* £ T N N
L 4
FOLELSER KROP TANKER ADFZRD

RODE KORS / KURSUS I PSYKISK FORSTEHIAELP

1. Efter en kritisk haaendelse kan man marke mange forskellige typer af
reaktioner i kortere eller lzengere tid. Man kan bade opleve fysiske, fglelses-,
adfaerds- og tankemaessige reaktioner. Som vi har talt om tidligere, s3 ssettes
teenkehjernen ofte ud af spil ved kritiske haendelser, og det kan tage tid
(dage, uger og nogle gange maneder) at fa taenke-, fgle-, og
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overlevelseshjerne til at fungere helt sammen igen efter en kritisk handelse.
Derfor kan man i tiden efter en kritisk haendelse opleve, f.eks.
koncentrationsbesveer, tankemylder og manglende overblik, og man kan ogsa
opleve kropslige reaktioner og have adfaerd, som om der stadig er “fare pa
feerde”.

Vi skal nu tale mere om de reaktioner, man kan mezerke i tiden efter en kritisk
handelse.

L o
Reaktioner efter kriser

@velse:

+ Gruppe 1 skal st ved: Reaktioner
umiddelbart efter en kritisk
haendelse.

« Gruppe 2 skal std ved: Reaktioner i
dagene efter en kritisk haendelse.

« Gruppe 3 skal std ved: Reaktioner i
ugerne efter en kritisk haendelse.

« Gruppe 4 skal std ved: Reaktioner i
maneder/ar efter en kritisk
haendelse.
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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 farstehjeelp kan nemlig bruges bdde
lige efter og senere i et forlgb, og det er de reaktioner en bergrt person har,
og hvor stzerke reaktionerne er, der er med til at indikere, om der er behov
for psykisk f@grstehjzelp.

Haeng 4 flipovers op i undervisningslokalet. Flipover skal hver have en af
fglgende overskrifter:

o Reaktioner umiddelbart efter en kritisk hsendelse

e Reaktioner i dagene efter en kritisk haendelse

e Reaktioner i ugerne efter en kritisk hsendelse

e Reaktioner i maneder/ar efter en kritisk haendelse

Del deltagerne i 4 grupper, og bed dem skrive ned pa flipover deres bud pa
de forskellige tidskategorier. Bed deltagerne huske, at reaktioner bade kan
veere fysiske, fglelsesmaassige, adfaerdsmaessige og tankemaessige. Giv
grupperne fem minutter til at tale om reaktionerne, og skrive dem pa flip-
over.

Grupperne preesenterer deres flipover efter tur (den gruppe, der har
reaktioner umiddelbart efter en kritisk haendelse starter).

Sperg deltagerne i plenum; Hvad far denne gennemgang jer til at teenke pa?
Suppler med fglgende pointer:
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e Vi kan alle reagere forskelligt og kan udvise forskellige
reaktionsmgnstre. Maden vi reagerer pa, er afhaengigt af forskellige
faktorer f.eks. tidligere erfaringer, personlighed, alder, netveerk osv.

e De fire typer af reaktioner (kropslige, fglelsesmaessige, tankemaessige,
og adfeerdsmaessige) kan indbyrdes pavirke hinanden. Hvis vi f.eks. er
kede af det, kan vi fa en klump i halsen eller ondt i maven og kan
maske have lyst til at isolere os.

o De reaktioner, der star pa de 4 flip-overs, kan sagtens vaere ret
overlappende, da man ofte kan maerke de samme reaktioner pa
forskellige tidspunkter — det er maske i hgjere grad intensiteten, der
mindskes.

e Vi kan ogsa opleve reaktioner lzenge efter en haendelse, men med
samme steerke intensitet, som umiddelbart efter haendelsen, hvis vi
f.eks. far et flashback, ved &rsdage for haendelsen eller hvis man far
nye oplevelser, der reaktiverer minderne.

+
Tosporsmodellen

Tabssporet Nyorienterings -
Angst . spor‘et
Genoplevelse Lgsningsorienteret
Forholder sig til
livsaendringer
Handlekraftig
Nye erkendelser og
Vrede identitet
Meningslgshed

Efterrationalisering
Tristhed
Melankoli

Modellen er tilpasset fra:
Stroebe & Schut
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8. Vi kan bruge tosporsmodellen fra nyere sorgteori, nar vi skal forsta

laengerevarende reaktioner efter en kritisk haendelse. I denne
forklaringsmodel taler man ikke laengere om at sorgen er faseopdelt, som
man gjorde tidligere, men snarere om, at man pendulerer mellem et
tabsspor, hvor man oplever sorgens fglelser intenst, og et ny-
orienteringsspor, hvor man orientere sig mod den nye virkelighed og
andrede livsvilkar.

Denne teori giver ogsa god mening, ndr vi taler om kritiske haendelser og
reaktioner efter kritiske haendelser; nemlig at man “pendulerer” i stedet for at
bevaege sig igennem faste faser, og at man oftest med tiden vil vaere mindre
og mindre i tabssporet og mere og mere i nyorienteringssporet, men altsa
fortsat kan opleve reaktioner i lang tid efter en handelse.
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FORSKELLIGE REAKTIONER OG HJALPSOM ADFARD

Tid

@ Leeringsmal

3 Materialer

» Flow

KI. 12.25-13.25 (60 min.)

v" Kursusdeltagerne skal kunne vurdere forskellige
falelsesmaessige reaktioner og tilpasse deres
egen adfzerd, sd den bliver sa hjaelpsom som
mulig.

4 flipover med forskellige “profiler”. Del flipoveren
over pa midten og tegn gerne et menneske pa
gverste del af hver flipover inden kurset og skriv
profilerne som titel. Giv plads pa nederste del til, at
deltagerne kan skrive deres feedback eller giv dem
et ekstra stykke flipover papir til deres respons.

De 4 profiler er:

e En person, der er vred, har hgijt og rabende
stemmeleje og anspaendt fremtoning (hyper-
arousal reaktion).

e En person, der er meget bange og panisk,
som ryster, er meget anspaendt og traekker
vejret kort og hurtigt (hyper-arousal
reaktion):

e En person, der graeder, er meget trist,
udmattet og opfyldt af meningslgshed (hypo-
arousal reaktion).

e En person, der sidder meget stille og virker
indelukket. Personen kigger ned, men virker
ikke til at bemaerke, hvad der er frem for
personen, eller hvad der sker omkring
personen. Personen svarer ikke umiddelbart
pa sporgsmal (hypo-arousal reaktion).

Eventuelt flipover med tegning af hovedpointerne
Tolerancevinduet fra s. 18 til genopfriskning af
modellen.

1. Forskellige reaktioner og hjelpsom 60 min.
adfeaerd
@velse

Ngglebudskaber:

¢ Den specifikke hjeelpeadfaerd bgr justeres i forhold til fglelsesmaessige
reaktioner hjaelperen mgder hos den bergrte.

e Nar man stgtter et menneske med psykisk fgrstehjeelp, er der en stor
faelles maengde, af det man gar som hjeelper, der er det samme
uafhangigt af hvilken reaktion man mgder. Det er dog vigtigt at veere
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opmaerksom de forskellige reaktioner man mgder, da der ogsa kan vaere
forskelle i stgtten. Har man denne bevidsthed med sig, kan man tilpasse
sin egen adfeerd til de reaktioner man mgder.

Forskellige reaktioner og hjelpsom adfzerd (60 min.)

1.

Fortzel deltagerne, at selvom psykisk farstehjeelp kan veere nyttig pa
laengere sigt efter en kritisk haendelse, er det oftest lige efter en kritisk
haendelse, at man som hjzelper vil mgde mennesker med behov for
psykisk fgrstehjzelp.

Vi skal derfor nu vende tilbage til nogle de mere akutte reaktioner, som
man ofte ser lige efter en kritisk haendelse og tale om hvordan man bedst
kan stgtte i forhold til forskellige reaktioner.

Genopfrisk kort informationen om Tolerancevinduet. Forteel
kursusdeltagerne, at vi nu skal arbejde med, hvad man kan ggre og sige
som hjeelper i forhold til de forskellige reaktioner.
o Eksempelvis kan man ved hyper-arousal reaktioner have saerligt
brug for et fokus pa det rolige andedraet og afslapning af kroppen.
o Ved hypo-aktivitet kan der i stedet vaere behov for vaekning af
sanserne og aktivering af en kropslig opmarksomhed.
o Det er dog altid vigtigt allerfgrst at etablere en god kontakt og
tillid i forhold til den bergrte og vaere opmaerksom pa, om
personen er modtagelig overfor stgtten.

L J
Hjzelpsom adfaerd

Gruppearbejde:
I grupper arbejder I med hver jeres “profil”, som har forskellige reaktioner.

Ved jeres "profil” skal I nedskrive:

Hvad skal du vaere opmaarksom pa i forhold til kropssprog og tonefald?

Hvilke konkrete ord/szetninger/spgrgsmal kunne du forestille dig at sige til personen og
hvorn&r? Skriv ssetningerne ned.

Hvordan kan du bedst stgtte personen? Beskriv gerne konkret adfaerd.

RODE KORS / KURSUS I PSYKISK F@RSTEHIALP

4. Heeng de fire flipovers med profiler op i hver sit hjgrne af lokalet. Del

deltagerne i 4 grupper og bed dem g3 til hver deres profil.

Giv deltagerne 20 minutter til opgaven. Underviser gar rundt til
grupperne og stgtter dem i opgavelgsningen. Det er en god ide at give
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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 fa nedskrevet de andre deltageres input. Efter hver
gruppe kan underviseren komme med opsamlende tanker og refleksioner.
Her kan baggrundsinformationen ogsa bruges.

Deltagerne opfordres til at tage billeder af de forskellige profiler og de
nedskrevne muligheder for respons i kaffepausen om eftermiddagen. Pa
denne made er gruppearbejdet dokumenteret, og deltagerne kan efter
kurset tage billederne frem og fa genopfrisket de beskrevne
responsmuligheder.

Baggrundsinformation til gvelse:

Profil 1: En person, der er vred, har hgjt stemmeleje og anspandt fremtoning
(hyper-arousal reaktion).

Kropssprog og tonefald:

Sgg sjenkontakt, men fokuser pa at gjenkontakten bgr vaere sa neutral
som muligt, s3 personen ikke fgler, at du stirrer for intenst. Kig gerne lidt
vek en gang imellem.

Forsgg at holde hovedet lige og ikke tilte det til siden.

Hold en passende afstand og sta eller sid gerne med siden lidt til.

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

Brug korte satninger.

Veer venlig og imgdekommende.

Hav et roligt toneleje og kropssprog (ingen hektiske bevasgelser). Nogle
gange kan det veere nyttigt at have et lidt staerkere toneleje og energisk
kropssprog, sa du spejler personen bedre, men kun hvis du, med dit
kropssprog, kan anerkende personens frustration, s& personen stadig
fgler sig mg@dt og set.

Hvad kan du sige:
Det du 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, s du bedre kan forsta personens behov.
Anerkend personens fglelser: "Jeg kan godt forstd, du bliver frustreret
over denne situation”.

N&r/hvis stemningen lgsner op, kan du prgve at stille Igsningsforslag.
Dette ggres dog kun hvis tiden er "moden” til det. "Jeg vil foresl3, vi
prgver at... Hvad siger du til det? Kunne det veere en idé?”.

Hvis du ikke har mulighed for at hjaelpe, og personen bliver ved med at
vaere meget vred, og situationen bliver ubehagelig for dig at veere i, er du
ngdt til, pa et tidspunkt, at afvise. Dette gores ogsa forst, ndr personen
har f3et fortalt sin del af historien og fglt sig hgrt og forstaet. Sig f.eks.:
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o "Jeg ville gnske, jeg kunne ggre mere for dig, men det er
desveerre 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, desvaerre kan
jeg ikke hjeelpe”.

Hvad kan du ggre:

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

Tag ikke ting, der bliver sagt, personligt.

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

Prgv om du kan rumme, hvad der bliver sagt uden at mod-argumentere.
Hvis det er muligt, s8 giv personen en opgave, der er relateret til
situationen, sa personen kan fgle sig handlekraftig i stedet for magteslgs.
Hvis personen fortsaetter med at vaere meget vred og sveer at veere i
kontakt med, og hvis du fgler ubehag ved situationen, kan du overveje
helt at lade personen veere og stoppe kommunikationen. Du kan ikke give
en person psykisk fgrstehjaelp, som ikke vil have det.

Profil 2: En person, der er meget bange og panisk, som ryster, er meget
anspaendt og traekker vejret kort og hurtigt (hyper-arousal reaktion):

Kropssprog og tonefald:

Tal med fasthed i stemmen.

Hav et roligt kropssprog, men vaer samtidig tydelig i tale og gentag
budskaber flere gange.

Hvis det fgles naturligt, kan du forsgge at holde passende gjenkontakt til
personen.

For nogle kan det vaere en hjalp med gjenkontakt og fysisk bergring,
f.eks. ved at man holder en hand pa skulder eller arm. Spgrg altid om lov
i forhold til fysisk kontakt.

Du kan std med begge fgdder solidt pa jorden, s& du kan udvise
selvsikkerhed og ro.

Hvad kan du sige:

Spgrg eventuelt om nogle enkle faktuelle spgrgsmal: alder, navn, om
personen ved hvor han/hun er, om personen kan hgre dig etc.
Fortael personen at han/hun sandsynligvis har et panikanfald. Anfaldet vil
snart vaere overstaet, selvom det fgles meget ubehageligt lige nu.
Gentag flere gange, at personen er i sikkerhed (hvis det er sandt).
Fortzel personen at du bliver hos dem indtil personen har det bedre.
Bed f.eks. personen naevne:

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

o 3 ting de kan meaerke (f.eks. et vandglas, graes, bord)

o 3ting de kan hgre (f.eks. trafiklyde, skridt der gar, mennesker der

taler)

Bed personen kigge pa dig og sig f.eks.; “jeg er her, du er her, og vi vil
komme igennem det her sammen”.
Kom med stgttende kommentarer, seerligt ndr personen er blevet lidt
roligere; "Jeg kan godt forstd, at du er oprgrt. Det har vaeret en voldsom
oplevelse.”
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Hvad kan du ggre:

Forsgg selv at bevare roen s& godt som muligt.

Hvis det er muligt, kan du bede personen satte sig ned med dig.

Giv personen tyggegummi at tygge pa, da det gger mundvandet. @get
mundvand er med til at sende signaler til kroppen om beroligelse. Hvis
man ikke har et tyggegummi, kan det nogle gange ogsa lykkes ved bare
at forestille sig, at man har et tyggegummi, man tygger pa.

Stgt op om kontrolleret vejrtraekning. Du kan opfordre personen til at
tage nogle rolige vejrtraekninger (gerne gennem naesen) og have fokus pa
lange ud@ndinger. Hvis du har et sugergr, kan du eventuelt bede
personen ande ud gennem sugergret, da det vil nedsaette tempoet for
udandingen. Traek eventuelt vejret langsomt sammen med personen.

Bed eventuelt personen om at holde p& din underarm eller din hdnd. Bed
dem derefter at klemme p& underarmen i sma klem for derefter slappe af
i hdnden og armen.

Det kan veere en ide at f& personen til at lsene sig op ad et trae, en vaeg
eller en stol, og bede personen maerke hvordan kroppen stgttes, hvordan
fgdderne star fast pa jorden.

Profil 3: En person, der graeder og er meget trist, udmattet og opfyldt af
meningslgshed (hypo-arousal reaktion):

Kropssprog og tonefald:

Hav et roligt og blgdt tonefald.

Tal i et tempo der afspejler den bergrtes tempo.

Hav fokus pa at dit eget andedreet er roligt.

Find et sted at sidde ned og seet dig gerne forholdsvist neer ved personen
- gerne lidt skrat.

Vaer gerne forholdsvis taet pa personen - og gerne lidt skrat eller sidelaens
overfor hinanden - sd I ikke har jeres kroppe direkte overfor hinanden.

Hvad kan du sige:

Det ma veaere meget sveert for dig.

Jeg kan godt forstd, du er ked af det, det er en hard situation, du star i.
Jeg er her (for dig).

M3 jeg leegge armen om dig?

Er der noget, jeg kan ggre for dig?

Hvad har du brug for lige nu?

Hvad kan du ggre:

Overordnet handler det ikke s3 meget om at ggre en masse i denne
situation, men om at veere til stede og neerveerende med personen.

Giv plads til fglelserne og graden - ogsa selvom det tager tid.

Accepter personens fglelser og normaliser dem.

Veer til stede og ikke for snakkende.

Veer talmodig.

Pres ikke personen til at tale.

Spgrg personen om du ma laagge en hdnd pa deres arm. Hvis ja, kan du,
en gang imellem, give armen et lille klem, s& personen kan meaerke, du er
der
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e Eller spgrg personen om du ma laegge en hand pa deres ryg. Hvis ja, kan
du saette handen mellem den bergrtes skulderblade og give et blidt tryg,
sa personen kan maerke stgtten fra handen.

e Tilbyd eventuelt personen vand eller et lommetgrklaede.

Profil 4: En person der sidder meget stille og virker indelukket. Personen kigger
ned, men virker ikke til at bemaerke, hvad der er frem for personen, eller hvad
der sker omkring personen. Personen svarer ikke umiddelbart pa spgrgsmal:

Kropssprog og tonefald:

e Tal roligt og tydeligt.

e Brug en tydelig stemme og ikke en blgd stemmme. Personens sanser kan
veere pavirket, og derfor kan det vaere sveert at hgre dig, hvis du ikke
taler tydeligt.

e Ver hele tiden forholdsvis naer personen.

e St3 eller sid ved siden af personen - veer pa samme niveau.

o Forsgg at fa gjenkontakt med personen. Hvis det ikke er muligt, skal du
ikke insistere pa det.

e Hav et roligt og sikkert kropssprog

o Hav begge ben solidt plantet p& jorden.
o Hav fokus pd dit eget rolige dndedreet.

Hvad kan du sige:

e Vurder om personen er kontaktbar. Det er muligt, at personen ikke
bemeerker dig lige i starten. Gentag derfor gerne spgrgsmal eller
information flere gange og veer talmodig.

e Stil kun enkle spgrgsmal som personen kan svaere ja/nej til eller enkle
fakta-spgrgsmal f.eks.

o Kan du hgre mig? M3ske er det svaert for dig at hgre mig, men kan
du lave et lille nik med hovedet, hvis du kan hgre mig?

o Hvad er dit navn?

o Ved du, hvor du er lige nu?

o Jeg er lige her ved siden af dig. Kan du tage min hand?

e Giv information om hvor personen er, og hvem du er. Det kan ogsa vaere
personen har brug for at vide, hvad de overvaeret/vaeret ude for i
overskrifter, f.eks. om han/hun har vaeret ude for en ulykke, og/eller at
han/hun er i en tilstand af chok.

e Normaliser personens reaktion og fortael at ndr man har veeret udsat for
noget voldsomt, er det hele normalt at reagere som personen ggar.

o Forteel personen at de er i sikkerhed (hvis det er sandt) og gentag det
gerne flere gange.

o Fortael personen at du bliver hos personen.

e Det er en god ide hele tiden at tale lidt til personen. Det kan veere, de
ikke umiddelbart reagerer, men efter noget til vil de sandsynligvis
begynde at reagere og hgre dig.

Hvad kan du ggre:
e Overvej at praesentere personen for elementer der vaekker personens
sanser og bringe personen tilbage til nuet f.eks.:
o Praesenter personen for en kraftig duft, f.eks. pebermynte eller
eukalyptus. Fortael personen hvad du ggr.
o Giv lette tryk pd arm eller skulder. Fortael personen hvad du ggr.
o Bed personen tage din hdnd og give den et lille klem. Gentag
klemmet flere gange. Det kan tage lidt tid fgr personen faktisk gar
det. Veer tdlmodig.
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Bed personen bevaege fgdderne lidt. Bed personen om at lave sma
tramp i jorden, og bed personen maerke jorden under sine fgdder.
Bed personen forsgge at tage lidt at drikke. Gerne noget drikkelse
med smag eller bobler.
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CASE TIL PSYKISK FORSTEHJALP

Tid KI. 13.25-13.45 (20 min.)

€ Materialer Flipover, tusch

» Flow 1. Udvikling af case 20 min.
@velse

Udvikling af case (20 min.)

1. 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 Fgrstehjeelp

Folgende far I udleveret
Hvilken haendelse der har ledt til, at personen har brug for psykisk fgrstehjeelp
Hvor I mgder personen

Reaktionerhos personen

Folgende skal I selv finde pd (skriv ned):

Personlige data (kgn, alder, navn, civilstatus/familieoplysninger, netvaerk, interesser/hobby,
erhverv)

Hvordan I forestiller jer adfserden for denne person, ndr personen far psykisk farstehjaelp?

Hvilke ord og szetninger forestiller I jer, personen vil sige, ndr denne far psykisk fgrstehjzelp?

22
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+
Eksempel pa personlige data

Susi er 37 &r. Hun bor i Huslinge, som er en mindre by med ca. 6000 indbyggere. Susi har
to bgrn p8 hhv. 6 og 9 8r, som hedder Karla og Alfred. De gr i byens skole, som ligger i
gdafstand til Susis hjem.

Susi er for to &r siden blevet skilt fra sin mand Thomas. Thomas er flyttet til en by, der
ligger en times kgrsel fra Huslinge, og han har bgrnene 5 ud af 14 dage. Susi arbejder
som optiker i en brilleforretning i Huslinge. Susi har to hunde og gér til agility traening om
lgrdagen.

23
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2. Inddel kursusdeltagerne i 4 grupper. Det bgr vaere den samme
gruppeinddeling, som under sessionen "“Forskellige reaktioner og
hjeelpsom adfzerd”, s grupperne arbejder videre med samme reaktion
og profil.

3. Fortzel deltagerne, at de far udleveret et ark papir med en beskreven
haendelse og beskrevne stressreaktioner. Grupperne skal selv tilfgje
personlige data. De skal ogsa tale mere konkret om, hvilken adfzerd de
forestiller sig personen have, ndr personen far forstehjeelp, og hvilke ord
og saetninger, personen kan forestilles at sige (al denne information skal
bruges senere til en situationsgvelse).




32

PSYKISK FORSTEHJALP: SE, LYT, LINK

Tid KI. 13.50-15.15 (85 min.)

v' Kursusdeltagerne skal kunne anvende
handlingsprincipperne for psykisk fgrstehjzelp Se,
Lyt, Link

@ Leeringsmal

3 Materialer Flipover, tusch

» Flow 1. Intro til Se, Lyt, Link 2 R,

Oplaeg

2. Handlingsprincippet "Se”. 15 min.

@velse

3. Hand“ngsprlnclppet "Lyt". 40 min.

Opleeg og gvelse

4. Handlingsprincippet “Link”. 25 min.

@velse og opleeg

Ngglebudskaber:

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

e N&r man yder psykisk fgrstehjaelp, handler det ogsd om at veere forberedt og
passe pa sig selv.

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

e “"Lyt” handler om, hvordan du kommunikerer med en person, der har staerke
reaktioner efter en kritisk haendelse.

¢ "Link” er en praktisk handling, der handler om at hjalpe 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.
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Intro til Se, Lyt, Link (5 min.)

+

Redskabet i psykisk fgrstehjzelp
Se, Lyt, Link

O
/ \
Sy e («@»)
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1. Forklar kursusdeltagerne, at der er tre handlingsprincipper i psykisk
fgrstehjeelp: Se, Lyt, Link. Selvom principperne her bliver praesenteret i en
reekkefglge, Se, Lyt, Link, sd vil raekkefglgen i situationen afhaenge af den
bergrtes behov.

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

2. N&r man yder psykisk fgrstehjaelp, handler det ogsa om at veere forberedt og
passe pa sig selv. Forteel deltagerne; mange situationer, hvor der er behov
for psykisk fgrstehjaelp, kan opsta uden varsel. Men der kan ogsa vaere
situationer, hvor I pa forhand ved, at der kan vaere behov for psykisk
fgrstehjeelp (f.eks. i forbindelse med en samarit-vagt, en beredskabssituation
eller i en social aktivitet, hvor I ved der har veeret en sveaer situation for en
deltager).

3. Spgrg deltagerne; hvad kan I ggre for at forberede jer selv og passe pa jer
selv? Fa deltagernes bud og vis derefter informationen fra slide.
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+

Vaer forberedt - ogsd mentalt

+ F3 tilgeengelig information om situationen. Hvis du kan give korrekt og hurtig

information til bergrte, kan det veere stressreducerende.

- F3 tilgeengelig information om ydelser, der kan henvises til.

» Teenk over at reducere egne personlige forstyrrelser (bgrnepasning, aflys

forpligtigelser, sgrg for forngdenheder til dig selv).

+ Sgg information om hvem der kan stgtte dig, hvis situationen bliver saerligt sveer.

« Tag nogle rolige inddndinger med langsomme udandinger eller lav en lille

dndedreetsgvelse.

26
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Lad os lave en lille simpel dndedraetsgvelse sammen:

Seet jer komfortabelt pd stolen. Hvis det foles okay for dig, kan du lukke
gjnene blidt i. Laeg den ene h8nd p8 hjertet og den anden hdnd pd maven.
Slap af i dine kaeber og i dine laeber. Slap af i din nakke og i dine skuldre.
Tag en inddnding og lav en langsom ud8nding, gerne dobbelt s§ lang som
inddndingen. Fortsaet med at trackke vejret roligt og lav lange ud8ndinger.

Fortsaet et minuts tid. Nar der er gdet et minut:

Vend langsomt tilbage og blink gjnene 8bne. Tag gerne et lille skulderul eller
et streek eller hvad du lige har brug for.

Note til underviser: Der er mulighed for at variere og vaelge den beroligende
gvelse, du som underviser synes er meningsfuld. For inspiration til andre sma
gvelser se PS centerets wellbeing guide: https://pscentre.org/?resource=the-
well-being-guide&selected=single-resource

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




Handlingsprincippet “Se” (15 min.)

+
Handlingsprincippet - Se @

» Hvad er der sket?
* Hvor mange mennesker er impliceret?
Er der personer, der har fysiske skader, og skal de behandles?

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

« Observér hvilke reaktioner personen oplever, s& du kan forholde dig omsorgsfuldt og
stgttende til personen.

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

R@DE KORS / KURSUS I PSYKISK F@RSTEHIAELP

1. Forklar, at "Se” handler om at finde ud af, hvad der er sket og vurdere,
hvem der har brug for hjzelp. Hvis det er en akut kritisk haendelse eller en
ulykkessituation, skal du overveje, hvordan du kan sikre, at der ikke sker
mere skade hverken pa den bergrte person, pa dig eller pa andre.

2. "Se” handler meget om den umiddelbare vurdering, du kan lave pa
baggrund af det, du observerer. Hvis det vurderes, at der ikke er sket fysisk
skade, springes bullet 3. og 4. over.

e
Handlingsprincippet Se

@velse:
Ga sammen i den gruppe, I arbejdede i med casen
» Hvilke akutte behov kan I observere? (1-3 stykker)

« Tal om de reaktioner, der er beskrevet i casen
- Kan man forestille sig yderligere reaktioner hos personen?

- Hvordan vil disse komme til udtryk?

R@DE KORS / KURSUS 1 PSYKISK FORSTEHIAELP

3. Bullet 1-5 pa slide 27 far I svar pa i case-beskrivelsen, sa derfor handler
opgaven i forhold til handlingsprincippet Se, i denne situation, om de helt
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akutte praktiske behov, og om at genbesgge de informationer I far om
reaktioner i casen. Forbered deltagerne pa at det bliver en kort snak.

Efter ca. 4 minutter bedes grupperne skiftevis fortzelle kort om deres case
og derefter praesentere de akutte behov, de taenker personen fra casen
maske har.

Bed kursusdeltagerne om at taenke tilbage til starten af dagen, hvor vi
snakkede, at vi skal vaere opmaerksom pa, at taenkehjernen maske er sat
lidt ud af kraft efter en kritisk haandelse, og at det i stedet er
overlevelseshjernen, der er pa spil. Derfor er det at skabe tryghed og
sikkerhed for personen samt identificering af helt akutte behov det fgrste
skridt, der skal tages, ndr man mgder en, der har behov for psykisk
fagrstehjeelp.

Handlingsprincippet “Lyt” (40 min.)

1.

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

+
Handlingsprincippet - Lyt («?,))

« Etabler kontakt ved at preesentere dig og fortael, hvordan du kan hjzelpe
« Veer naervaerende og omsorgsfuld
» Spgrg til praktiske behov og bekymringer, men bed ikke om en detaljeret beskrivelse af

situationen

 Understgt normalisering af folelser (almindelige reaktioner pd ualmindelige haendelser)
» Hjaelp personen til at skabe fglelsesmaessig ro

« Brug aktiv lytning (verbalt og non-verbalt)

29
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&
Aktiv lytning: Verbal kommunikation

« Stil 8bne og lukkede spgrgsmal afhaengigt af situationen
« 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 f& samtalen til at handle om dig
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2. Ved aktiv lytning har vi ofte fokus p3, at vi skal stille flest 8bne spgrgsmal og
det kan ogsa veere en fordel, nar man skal forstd en situation mere bredt.
Veer dog opmaerksom pa at lukkede spgrgsmal og meget faktabaserede
spgrgsmal kan vaere nyttige at bruge i en sitution, hvor den bergrte er meget
pavirket, da det kan skabe kontakt og give information, men uden at
samtalen stiller store krav til den bergrte.

==

Aktiv lytning: Non-verbal
kommunikation

Vaer opmaerksom pé
+ At have passende gjenkontakt
« Kropsposition (hvordan man sidder, star, bevaeger sig)

* Kropsbevaegelser/gestik (armbevaegelser, nik med hovedet, ryst med
hovedet)

» Ansigtsbeveaegelser/mimik (panderynken, smil)

» Fysisk kontakt og privatsfaere

31
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+
Opsamling aktiv lytning

Sammenfatte
[ Spelle sporgsmél M parafrasere

RODE KORS / KURSUS I PSYKISK F@RSTEHIAELP 32

o=
Handlingsprincippet Lyt

Dvelse:

« I skal skiftes til at spille personen fra
jeres case og veere psykisk fgrstehjeelper

« Fokus er pd Lyt delen af psykisk ( )
fgrstehjaelp og aktiv lytning

« Brug 5 min. hver p3 at treene via
situationsgvelsen

33
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Bed kursusdeltagerne g8 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 der er en, der observerer. Det er ogsa muligt at ga
sammen med en makker fra en af de andre grupper. I dette tilfaelde er det
dog vigtigt, at de seetter hinanden grundigt ind i de respektive case-historier.

Bed kursusdeltagerne skiftes til at spille personen fra casen og til at veere
psykisk forstehjeelper. 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 staet i en lignende situation for nylig. Den person, der er
psykisk fgrstehjaelper, skal forsgge at bruge handlingsprincippet “Lyt” til at
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guide interaktionen. Hvert makkerpar har 5 minutter til at spille det fgrste
rollespil.

5. Bed makkerparrene om at skifte rolle og lave situationsspillet en gang til,
men med omvendte roller. Stgt eventuelle grupper af 3 med tidtagning; de
far sa 3-4 minutter til hvert rollespil og skiftes til rollen som hjzelper, bergrt
0og observatgr.

6. Efter situationsspillet 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”.

+
Opsamling situationsgvelse

» Hvad gik godt, da I var hjaelpere?
» Hvad var sveert?

+ Da I var personen, der havde brug for psykisk fgrstehjaelp, hvad var da hjaelpsomt for
jer?

* Hvordan kunne I meerke, at hjaelperen lyttede aktivt?

34
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7. Bed alle deltagere om at samles i den store gruppe og stil faglgende
spgrgsmal til en opsamling i plenum:
o Hvad gik godt, da I var hjeelpere?
o Hvad var sveert?
o Dal var personen, der havde brug for psykisk fgrstehjaelp, hvad var
da hjeelpsomt for jer?
o Hvordan kunne I maerke, at hjeelperen lyttede aktivt?

8. Byd ind med fglgende pointer:

o Selvom princippet hedder “Lyt”, skal det forstds 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 at komme med stgttende og anerkendende
kommentarer.

o "Lyt” kan ogsa bare vaere at vaere til stede og vaere naervaerende, 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” (25 min.)
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+
Handlingsprincippet - Link %

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

+ Stgt med Igsning af praktiske problemer, der kan hjselpe personen videre
+ Stgt personen i at linke til og komme i kontakt med sin familie og sit netvaerk

« Foresld yderligere stgtte og hjeelp, hvis der er behov for det

35
RODE KORS / KURSUS I PSYKISK FORSTEHIAELP

Forklar at den hjzelp, der gives, er kortvarig og derfor har fokus pa at hjeelpe
med akutte ting her og nu, sa personen selv kan handtere sin situation eller
fa anden hjeelp. “Link” er en praktisk handling, hvor man giver relevant
information og hjzelper den bergrte med praktiske behov, der kan f& dem
videre. Link er ogsd at stgtte med at f& adgang til de ressourcer eller den
professionelle stgtte, personen har brug for i situationen. “Link” handler
altsd om at hjeelpe personen videre.

=
Handlingsprincippet Link

Dvelse:
+ G& sammen i den gruppe, I lavede jeres case i
+ Diskuter i forhold til casen:

o Hvilke behov for link er der?

o Hvilke muligheder hjaelperen har for at
udfgre link?

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

3. Bed kursusdeltagerne om at tzenke tilbage til starten af dagen, hvor vi
snakkede om hjernen: Hvis der er gdet noget tid, hvis haendelsen er mindre
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alvorlig, eller hvis det virker som om, at den bergrte persons "taenkehjerne
(overblik, problemlgsning, refleksion) er godt i spil igen, er det vigtigt, at
personen selv er sa meget med i forhold til Igsning af praktisk hjselp og det
videre forlgb for at understgtte handlekraft. Er personen dog stadig meget
folelsesmaessigt pdvirket kan det vaere, at du som hjzelper er ngdt til at yde
en stgrre andel i forhold til den praktisk hjeelp og til at hjeelpe personen
videre.

+
Overvej professionel stgtte, hvis personen...

Ikke har veeret i stand til at sove i mange dage eller har meget afbrudt sgvn
Ikke er i stand til at fungere i sin dagligdag og tage vare p3 sig selv

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

Er uhdndterbart pavirket af rusmidler
Har fglelsesmaessige reaktioner, du som frivillig har sveert ved at give stgtte til

Hvis personen er en uledsaget mindrearig
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Afslut sessionen med at fortaelle, at der er nogle seerligt akutte situationer,
hvor det er vigtigt at foresla en person anden professionel hjaelp. Hvis
personen er til fare for sig selv eller andre, bgr politi, 112 eller psykiatrisk
skadestue kontaktes direkte.

+
Eksempler pa stottemuligheder

Psykiatrisk skadestue eller politi
Egen laege

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

Retshjeelp, geeldsrddgivning m.fl.

Telefonrddgivninger som fx Foraeldretelefonen hos Bgrns Vilkar eller Livslinien
Offerrddgivningen

Religigse ledere

Krisecentre og radgivningssiden Lev Uden Vold

DRC Integration, Afdeling for Traume- og Torturoverlevere m.fl.

Andre frivillige foreninger (&£ldresagen, Sct. Nicolai Tjenesten, Bgrnetelefonen, Kraeftens
bekaempelse m.m.)
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s
Foreslad yderligere professionel stgtte

Link til professionel stgtte kan ske ved fglgende trin:

+ Informér den bergrte person om dine bekymringer
» Forklar at du mener, at der er behov for yderligere hjselp

« Fortzel hvor og hvordan, du mener vedkommende kan fa hjelp

Husk at mobilisering af yderligere stgtte altid skal ske i samrdd med den bergrte.
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5. Forklar kursusdeltagerne; Som frivillig kan du primeert foresld og motivere til
professionel eller anden hjzelp. Det er vigtigt der lokalt skabes overblik over,
hvilke muligheder for stgtte der findes, fordi de giver en klar ramme for,
hvornadr og af hvem deltageren kan f3 stgtte. Dernaest giver det deltageren i
aktiviteten en oplevelse af, at der er stgtte at hente flere steder end i Rgde
Kors, og dette understgtter personens handlemuligheder. Snak med jeres
aktivitetsleder eller teamleder om henvisningsmuligheder i jeres aktivitet og
omrade.

6. Fortael kursusdeltagerne, at vi nu har veeret igennem handlingsprincipperne
Se, Lyt, Link, men at handlingsprincipperne i virkeligheden bruges meget

mere fleksibelt og situationsbestemt og ikke pa den linezere made som talt
om her.

+
Eksempel pa psykisk fgrstehjzelp

https://fabo.org/rodekors/PsykiskF%C3%B8rstehj%C3%A6Ip?section=4#4

@

\
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Fortzel, at vi nu skal se et lille eksempel gennem en animeret video, som
netop illustrerer, at handlingsprincipperne ikke er linezere.

St filmen pa:

https://fabo.org/rodekors/PsykiskF%C3%B8rstehj%C3%A6lp?section=4#4

Efter filmen spgrges deltagerne, om der er nogle spgrgsmal eller refleksioner
i forhold til handlingsprincipperne eller filmen.



https://fabo.org/rodekors/PsykiskF%C3%B8rstehj%C3%A6lp?section=4#4
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AT PASSE PA SIG SELV OG HINANDEN

Tid KI. 15.30-16.05 (35 min.)

v" Kursusdeltagerne skal kende metoder til at passe

@ P pa sig selv og hinanden.

# Materialer Flipover, tusch

» Flow 1. Egne reaktioner L .
Summegvelse
2. Stgtte efter psykisk fgrstehjezelp 20 min.
@velse og opleeg

Ngglebudskaber:

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

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

 Rode Kors laegger veegt pa erfaringsudveksling og har forskellige tilbud til
frivillige, der kan forebygge og stgtte ved vanskelige situationer.

Egne reaktioner (15 min.)

+

Spejlneuroner

+ Fglelser kan spredes via et trdlgst netvaerk af spejlneuroner, som er bittesma dele af
hjernen, der giver os mulighed for at saette os ind i andres situation og forstd, hvad de
foler.

« Dette kan ses ved gab eller smil. Og ligeledes kan andres negativitet, stress og
usikkerhed ogsa smitte.

- Dette forklarer, hvorfor man kan blive pdvirket af at tale med en person, som har det
sveert.

+ Men du kan til gengzeld ogsa “smitte” den bergrte, den anden vej, ved at vaere rolig og
naervaerende!
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1. Introducér emnet ved at forteelle om spejlneuroner, og hvordan vi pavirker
hinanden gennem spejlneuroner.
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+

At passe pa sig selv og
hinanden
Pvelse:
+ G& sammen i par og diskutér:

+ Hvad kan veere udfordrende ved at yde
psykisk fgrstehjeelp?

I plenum:

« Huvilke reaktioner teenker I, man skal holde
gje med hos sig selv i timerne og dagene
efter man har ydet psykisk fgrstehjaelp?
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1. Bed kursusdeltagerne gad sammen i par og snak sammen i 5 minutter om, hvad
der kan vaere svaert ved at yde psykisk fgrstehjaelp.

o Hvad kan vaere udfordrende ved at yde psykisk fgrstehjeelp?
Skriv ned pa flipover.

2. I plenum; Hvilke reaktioner taenker I, man skal holde gje med hos sig selv i
timerne og dagene efter, at man har ydet psykisk fgrstehjaelp?

3. Skriv nogle bud ned pa flipover og henvis til tidligere p& dagen, hvor reaktioner
blev gennemgaet. Fortzel at de samme reaktioner, som bergrte kan opleve, ogsa
er reaktioner, man som psykisk fgrstehjaelper, skal vaere opmaerksom p& hos sig

Krop og hjerne er
s o - overaktiveret:
el bt N Ko, Tug, wrede,
er i livsfare, sk seettes vi i stand ti yper-arousal 4 panik, hyperaktivitet,
kamp eller flugt
=) tankemylder
<L
Pre}
=2
=
Optimal arousal E‘ Tilpas
W
Tolerancevinduet >
(=]
<
< Krop og hjerne er
Hvis hjernen vurderer, at kamp underaktiveret:
eller flugt ikke er muligt, s3 lukker Hypo-arousal Lavt frys, apati,
den i stedet ned og “spiller dod”. depressive symptomer,
udmattelse,
dissociation
10-08-2023 Rode Kors / Kursus i psykisk forstehjeelp a4

4. Bed kursusdeltagerne om at taenke tilbage til starten af dagen, hvor vi talte om
Tolerancevinduet. Fortzel, at der er risiko for, at man enten reagerer med hyper-
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arousal eller hypo-arouasal (over- eller under aktivering af ens system) efter, at
man har ydet psykisk fgrstehjaelp, og at man derfor ogsa selv kan have brug for
at komme tilbage til ens Tolerancevindue.

5. Lav en opsamling ved at sige; Det kan veaere sveert at give psykisk fgrstehjzelp,
og man kan selv blive fglelsesmaessigt pavirket af situationen. Selvom man ggr
det bedste man overhovedet kan, sd har psykisk fgrstehjzelp sine
begraensninger, ligesom fysisk fgrstehjaelp har. Det er ikke meningen, at man
skal “Igse problemet”, da det er en akut og kortvarig stgtte. Derfor kan man
sidde med en falelse 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 hjzelp er en vigtig del af psykisk farstehjeelp.

6. Jo mere man er forberedt og jo mere erfaring og traening man har, des mere
skal der til for, at man kommer ud ad sit Tolerancevindue, nar man yder psykisk
forstehjaelp. Men for mange kan det tage &rs traening at nd helt dertil. Bliv
derfor ikke overrasket hvis du far staerke fglelsesmaessige reaktioner efter en
handelse, hvor du har vaeret hjeelper, og hvis du under haendelsen synes, at det
er svaert at bevare overblikket. Det er helt almindelige reaktioner pa en unormal
situation.

Stotte efter psykisk forstehjeaelp (20 min.)

+

Selvhjzelp og stotte efter at have
ydet psykisk fgrstehjaelp

Dvelse:

« G& sammen i par og diskuter:
+ Hvad kan man selv ggre, hvis man har det sveert efter at have ydet psykisk fgrstehjaelp for at
komme tilbage til Tolerancevinduet?

Tilpas

AROUSAL-NIVEAU

Lavt
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1. Bed deltagerne igen ga sammen i par og snak sammen om, hvad man selv kan
gore, hvis man er blevet pavirket af en situation, hvor man har ydet psykisk
fgrstehjeelp.

2. Skriv deltagernes svar pa flipover og opsummer med folgende eksempler.
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o
Gode ideer til efter samtalen

Det er vigtigt, at man finder sine egne metoder i forhold til, hvad der virker for en selv. Fglgende
metoder kan veere brugbare:

o Tal med nogen : Sparring med din frivilligmakker, aktivitetsleder eller andre i dit netveaerk.

e Tag ud i naturen : Undersggelser viser, at vi finder ro i og slapper af i naturen.

« Fokus pd &ndedreettet : Lav lange udéndinger - gerne gennem naesen.

o Fysisk aktivitet: "Ryst samtalen af dig ” f.eks. Igbe en tur, svgmme, danse.

« Rutiner: Bibehold s vidt muligt dine daglige rutiner og veer sammen med mennesker, du holder

af og er tryg ved.
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3. Det er vigtigt, at man finder sine egne metoder i forhold til, hvad der virker for
en selv. Erfaringer viser, at ovenstdende metoder kan vare brugbare.

+
Stotte og erfaringsudveksling

Sparring med aktivitetsleder eller fagkonsulent

Lebende erfaringsudveksling mellem frivillige
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4. Afslut med at vise deltagerne erfaringsudvekslingstrappen, 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.

Note til underviser: Erfaringsudvekslingstrappen er tilbud til frivillige i Rgde
Kors. Hvis det er ansatte, der undervises, vises dette slide ikke. Forteel i
stedet, at man kan bruge sine kollegaer eller leder som sparringspartner, og at
man derudover kan kontakte HR for at f8 mere at vide om tilbud for stgtte til
ansatte.
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Forklaring pa stgttetrekanten:

1. Lgbende erfaringsudveksling mellem frivillig
Det kan veaere veerdifuldt for frivillige at dele viden og erfaring med hinanden.

Formalet med Igbende erfaringsudveksling og makkersystem er, at ens medfrivillige
kan give stgtte og konkret sparring i forhold til opgaver og dilemmaer.

En made, man kan sikre god sparring med hinanden i frivilliggruppen, er gennem
Igbende erfaringsudveksling. Det kan bade forega uformelt eller mere struktureret.
Det er f.eks. muligt at strukturere den Igbende sparring ved at have et
makkersystem. Man bruger makkersystemer for at fa sparring, sammenhgrighed og
tillid pa tveers af frivilliggruppen i aktiviteten. En makkers primaere funktion er at
vaere en hjaelpende hand eller et ekstra omsorgsfuldt blik. I makkersystemet kan
man blive inspireret af folgende spgrgsmal, s& man som makker har en struktur for
samtalen:

e Hvad var seerligt sveert eller udfordrende?

e Hvad gik godt?

e Hvad ville du ggre anderledes en anden gang?

e Vil du hgre din makkers perspektiv?

e Er der noget der skal fglges op p&?

Det er primaert aktivitetslederens opgave at understgtte, at den Igbende
erfaringsudveksling og makkersystemet bliver implementeret i aktiviteten.

2. Sparring med aktivitetsleder eller fagkonsulent
Som frivillig kan man altid bruge sin aktivitetsleder og fagkonsulent til sparring om

rammerne og rollen som frivillig. Det kan veaere nyttigt at have sparring med en
person, der har bredere erfaring indenfor feltet, szerligt hvis det er i forhold til
komplekse problemstillinger, der kan streekke sig over tid, og/eller hvor der kan
veere behov for forskellige former for tiltag og opfglgning.

I tilfeelde af at der er konflikter imellem frivillige i afdelingen er det er ogsd muligt
at fa sparring og stgtte fra konsulenter eller frivillige, der er specialiseret i
konflikthandtering.

3. Struktureret erfaringsudveksling i gruppe
Som frivillig kan det vaere meget nyttigt at sikre laering og erfaringsudveksling pa

tveers af frivilliggruppen. I det frivillige arbejde, hvor de frivillige kommer meget
teet pd deltagerne, kan de frivillige opleve dilemmaer, udfordringer og tvivl, som de
kan have brug for at drgfte med hinanden. I en struktureret erfaringsudveksling i
gruppe udveksles erfaringer om en sveer episode, en udfordrende oplevelse, eller
hvor man sammen udforsker, hvad der gar godt. Det er brugbart med et trygt rum,
hvor man som frivillig har mulighed for at tale om den frivillige indsats pa en mere
struktureret made. Det kan forebygge, at man mister engagementet i den frivillige
indsats, det sikrer lzering og giver et godt sammenhold i gruppen.
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En metode til dette kan vaere “Bordet rundt” (inspireret af reflekterende team), som
faciliteres af aktivitetsleder, eller gennem supervision, som faciliteres af en
uddannet frivillig supervisor. Om det skal vaere en aktivitetsleder eller supervisor
kan afhaenge af udfordringens kompleksitet, samt aktivitetslederens kompetencer
og gvrige forpligtigelser. Det kan ogsa veere, at der er brug for gjne og grer, som er
udefra stdende.

4. Krisepsykolog
Krisepsykologiske samtaler er en mulighed gennem Rgde Kors’ psykolognetveerk,

hvis en frivillig har veeret udsat for en kritisk eller szerlig ubehagelig oplevelse i den
frivillige aktivitet, f.eks. et overfald, rgveri eller andet, som kraever professionel
radgivning fra en psykolog. Den frivillige skal kontakte den aktivitetsansvarlige
fagkonsulent pa landskontoret eller den regionale konsulent for at fa adgang til
psykolognetveerket. Den regionale konsulent eller fagkonsulenten skal godkende
brugen og kan derefter formidle kontakt til psykolognetvaerket og informere om
omfanget af ordningen.
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OPSAMLING OG EVALUERING

Tid Kl. 16.05-16.30 (25 min.)

@ Leeringsmal v Opsamling og evaluering

2% Materialer Evalueringsskema, kursusbevis
. . 25 min.
» Flow 1. Opsamling og evaluering
@velse

Ngglebudskaber:

e Evaluering af kurset
e Farvel og tak

Opsamling og evaluering (25 min.)

+
Opsamling og evaluering

+ G& sammen med en makker og snak om:
« Hvad var den vigtigste laering for dig i dag?

« Udfyld evalueringsskemaet
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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.
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=
Ressourcer

- Find mere viden p& det
psykosociale referencecenters AGuide o
hjemmeside: Psychological First Aid
https://pscentre.org/ . §

« Genopfriskning: E-lering p8
mitrodekors.dk
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Forteel at man kan fa yderligere information (pd engelsk) om psykisk
forstehjeelp pd PS centerets hjemmeside, og at man bgr tage e-lzering kursus
som genopfriskning.

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

Forteel at deltagerne far tilsendt PowerPoint og kursusbevis. Fortzel ogsd at
der i deltagermappen er en lille hand-out med de tre handlingsprincipper samt
QR-kode til e-learning kurset, ndr de far bug for en genopfriskning.

Sig farvel og tak til alle deltagere.




