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FORORD

Vi lever i en verden med udfordringer
og usikkerheder. Evnen til at give en
hjeelpende hand, lytte opmaerksomt
eller sige trastende ord er en veerdi-
fuld egenskab, som vi alle besidder.

| denne “Lommeguide til omsorg for
andre og dig selv” finder du en intro-
duktion til Psykisk Farstehjeelp (PF)
og enkle veerktgjer, der hjeelper dig
med at vaere der for andre i kritiske
situationer. Du vil ogsa leere teknikker
til at passe pa dig selv, nar du statter
andre.

Denne guide giver dig et overblik
over gode metoder til Psykisk Farste-
hjaelp under og efter katastrofer eller
kritiske haendelser. Den indeholder en
samling af principper og @velser, der
hjeelper dig til at stotte andre.

Vi haber, at du vil finde inspiration til
at hjeelpe og stotte mennesker i krise!

Denne guide er inspireret af:

The Self-Kindness Toolkit:

Expert Tips to Navigate Challeng-
ing Times by the British Red Cross
The Well-being Guide: Reduce
Stress, Recharge, and Cultivate
Inner Resilience by The IFRC Refer-
ence Centre for Psychosocial Sup-
port

A Guide to Psychological First Aid
by The IFRC Reference Centre for
Psychosocial Support
Psychological First Aid - An Aus-
tralian Guide to Supporting People
Affected by Disaster by the Aus-
tralian Red Cross




PSYKISK
FORSTEHJALP

Hvad er Psykisk
Forstehjaelp (PF)?

PF er en kortvarig felelsesmaessig og prak-
tisk stotte, der tilbydes personer, som er

pavirket af kriser.

Hvad er PF ikke?

PF er ikke dybdegaende samtaler om den
kritiske haendelse, og det er heller ikke terapi
eller radgivning.

Hvornar skal man

tilbyde PF?

PF er effektiv, nar det tilbydes personer, der
oplever akut stress, iseer under eller umiddel-
bart efter en kritisk haendelse.

Hvem kan yde PF?
Alle kan yde PF - du skal egentlig blot vaere
et medmenneske i en svaer situation.

Hvor tilbydes PF?

PF kan gives i naesten alle situationer, hvor
mennesker oplever falelsesmaessig belast-
ning under og efter en kritisk haendelse. Det
er personens reaktioner, ikke den kritiske
haendelse, der afger behovet for PF.



KRISER OG
REAKTIONER

Alle handterer svaere tider forskelligt. Nar der sker noget stressende, sdsom en stor foran-
dring eller svaere perioder, kan det udlase forskellige reak-
tioner hos os.

Vores reaktioner afhaenger af vores tidligere livserfaringer, vores ssedvanlige made at tackle
udfordringer pa, vores personlighed og de mennesker omkring os, der stgtter os.

Nogle reagerer med det samme i en kritisk situation, mens andre maske farst reagerer
maneder eller endda ar senere. Der er ikke en ‘rigtig’ made at handtere vanskelige situa-
tioner pa, men det er godt at vide, at vi alle kan opleve steerke falelser, nar noget kritisk sker
i vores liv. Almindelige reaktioner kan veaere:
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» Kropssmerter * Frygt

« Mave- og hovedpine Angst

» Forstyrret sgvn Tristhed eller depression
* Lav eller hgj kropsaktivitet Skam, skyld, vrede eller

 Hurtig puls hablgshed
e Kvalme * Fole sig afkoblet fra sig selv
0og andre
\\\\ 'y,
ADFZARD >
» Traekke sig TANKER
* |solation

« Darlig hukommelse

» Undgaelse « Sveert ved at lgse

* Negative copingstrategier

¢ alkohol ell problemer
som'b.rug at alkohot efier » Koncentrationsproblemer
U2l « Flashbacks

* Impulsiv og aggressiv adfeerd » Forstyrret tidsfornemmelse



STOTTE

Psykisk Farstehjaelp (PF) er den umiddelbare statte pa en persons behov under eller efter
en kritisk haendelse. Det er kortvarig statte, der hjeelper personen til at forsta og handle pa
den belastning, de oplever.

PF kan ogsa veere at henvise den bergrte person til andre personer eller tjenester, der kan
give specialiseret stgtte, hvis nedvendigt.

Tre simple handlingsprincipper kan guide dig, nar du giver Psykisk Farstehjeelp: SE, LYT,
LINK.

Psykisk Fgrstehjeelp handlings-
orincipper SE, LYT, LINK

SE, LYT, LINK bruges altid fleksibelt og
tilpasset den konkrete situation og den
bergrte persons behov.

Princippet SE handler om at forstd, hvad
der er sket, baseret pa dine umiddelbare
observationer.

* SE hvad der er sket.
SE hvem der har brug for din hjaelp.
/ SE \ SE hvordan du kan forhindre yderligere
skade pa den bergrte person, dig selv
eller andre.
» SE efter tegn pa reaktioner hos den be-

( S \ ) rarte person.
(( )) SE hvordan du kan hjeelpe med akutte,

- » basale behov, sasom at give et taeppe,
tilbyde et glas vand eller hjaelpe med et
LINK LYT telefonopkald.
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Princippet LYT refererer til al form for kon-
takt med den bergrte person. Det handler
om at lytte aktivt til den person, du inter-
agerer med. LYT er ogsa at stille spargsmal
for at forsta, hvad personen har brug for, og
for at vise, at du oprigtigt bekymrer dig om
personen.

* LYT er at praesentere dig selyv, etablere
kontakt med personen og vise et roligt
kropssprog.

e LYT er at veere til stede og omsorgsfuld.

e LYT er at lade den bergrte person vide,
at personen er i sikkerhed.

e LYT er at afdaekke praktiske behov og
bekymringer - men undga at spgrge
efter en detaljeret beskrivelse af situatio-
nen.

¢ LYT er at normalisere folelser og reakti-
oner - vi oplever alle staerke folelser og
reaktioner i svaere tider.

Princippet LINK handler om at give en hjzel-
pende hand ved at dele nyttig information
og statte. LINK er at hjaelpe den bergrte
person med at fa det, personen har brug for,
til at fa det bedre eller at forbinde dem med
den rette form for hjaelp til at komme videre.

¢ LINK til relevant information.

¢ LINK personer bergrt af krise med fa-
milie, venner, laerer, kollegaer eller andre
sociale netveerk.

* LINK til specialiserede tjenester sasom
laegen, radgivning eller en hjaelpelinje,
hvis den bergrte person har brug for
mere hjaelp, end du kan tilbyde.

* LINK til radgivning der kan hjselpe med
praktiske behov, sdsom juridisk eller gko-
nomisk vejledning.




Psykosocial Statte

Med Psykisk Farstehjaelp (PF) giver vi ogsa psykosocial statte.

Psykosocial statte er at fremme fem elementer: skab tryghed og ro, forbind mennesker
med et faellesskab, hjaelp mennesker med at tage handling i deres eget liv og giv hab for
fremtiden - eller dagen i morgen.

Ud fra disse elementer kan vi fremme en persons trivsel generelt - ogsa efter kritiske
haendelser.

HAB TRYGHED
HANDLE-
KRAFT RO
FALLESSKAB

Inspireret af Hobfoll 2007

Selvomsorg

Nar du hjaelper andre med Psykisk Farstehjaelp (PF), kan du blive pavirket af situationen og
personens reaktioner.

Du kan bruge handlingsprincipperne SE, LYT, LINK til at passe pa dig selv.
SE: vaer opmaerksom pa, hvordan du har det,

LYT: til dine mentale og kropslige signaler og
LINK: bed om hjeaelp, nar du har brug for det.
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SE pa din egen adfeerd: LINK med andre eller

* Har du bemeerket aendringer med meanSfUIde

eller tegn hos dig sely, der kan aktiviteter:

give anledni.ng til bekymring? « LINK med venner, kolleger, laere-
* Erder reaktioner, der ikke for- re, socialarbejdere eller teamle-

svinder? dere.

* LINK med aktiviteter, der hjzlper
dig til at slappe af, sdsom sport,
gature, at lytte til musik eller

(«9») laese en bog.

* LINK til en organisation, der
tilbyder specialiseret stotte, hvis
dine reaktioner ikke stabiliseres.

LYT til dig selv ved at
overveje:

* lgnorerer jeg mine basale

D)
behov. _ LINK: Kontakten med venner og andre i
= Erjeg fortravl til attage en din omgangskreds er vigtigt for din trivsel.
pause?

Vi har alle brug for hjaelp fra hinanden - og
det forebygger endda stress, nar vi hjeelper
andre.

* Erjeg bekymret over, hvordan
jeg handterede situationen?

Her er nogle forslag til, hvordan du kan fa
kontakt med andre:

* Bevar kontakten: Du har sandsynligvis
allerede kontakt med nogen - raek ud til
dem!

« Fa en ny ven: Deltag i aktiviteter du ny-
der, og tag initiativ til at tale med en ny
person.

Husk, at det  Bliv frivillig: Nogen har maske brug for

dig som ven - prev at veere frivillig for at

made og hjaelpe andre.

tager tid at fa
venner, og at ikke alle

relationer udvikler sig
til neere venskaber
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PAS PA DIG SELV

Vi vil nu introducere teknikker, der hjaelper dig til at passe pa dig selv ved at tage kontrol
over din situation og berolige dig selv.

Teknikker fungerer bedst, nar du implementerer dem i din daglige rutine
- prev at lave en plan for, hvornar og hvordan du bruger dem.

Box breathing (4x4)

Vejrtraekning hjeelper din krop og dit sind med at slappe af. Box breathing, ogsa kaldet 4x4
vejrtraekning, er en @velse, der hjaelper dig med at berolige dig selv.

Folg boksen nedenfor, mens
du tzeller i dit eget tempo:

(O Indand mens du teller 1-2-3-4

(O Hold vejret, mens du teeller 1-2-3-4

O And ud langsomt, mens du teeller 1-2-3-4
(O Hold igen, mens du teeller 1-2-3-4

Gentag denne rutine tre gange
- det vil berolige din krop og dit sind.

1



Kontrolcirklen

Nar du er bekymret, eller din situation virker overvaeldende, kan det veere svaert at se, hvad
du kan gere ved det.

Du kan lzere at fokusere pa de ting, du faktisk kan kontrollere.

En teknik kaldet ‘kontrolcirkler’ kan hjeelpe dig med at fokusere pa, hvad du kan ggre i ste-
det for det, du ikke kan. Teknikken bestar af to trin:

1. Skriv alle de ting ned, du bekymrer dig om.

12



2. Inddel dine bekymringer i to kategorier: ting, du kan
kontrollere, og ting, du ikke kan kontrollere

e Placer de ting, du kan kontrollere lige, i midten af cirklen.

e Placer derefter de ting, du ikke kan kontrollere /ige nu, i den ydre cirkel - ting, som du
ikke kan sendre, fx klimaforandringer, politiske beslutninger, krig eller naturkatastrofer.
Prov ikke at stresse for meget over tingene i den ydre cirkel. De sendrer sig ikke ved,
at du bekymrer dig om dem.

e Nu skal du rette fokus mod de ting i midten! Her skal du placere de bekymringer, du
faktisk kan tage handling pa. Gennemga hver bekymring og brug et kort gjeblik pa at

lave en lille handlingsplan for at handtere dem.

Ting jeg ikke kan
kontrollere

Ting jeg kan
kontrollere
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Sovn er vigtig
for vores
fysiske og men-
tale
trivsel

Sovnteknikker

Savn er vigtig for vores fysiske og mentale trivsel. Men nogle gange er det svaert at sove,
selvom vi virkelig har brug for det. Prov folgende teknikker til at slappe af og forberede dig
pa en god nats s@vn.

Sevnrad: Nar du ligger i sengen:
* VAgn op 0og ga i seng pa « Lav dybe vejrtraekninger
samme tid hver dag * Lav muskelafspaending af
e Undga at bruge skaerme en alle kropsdele
time for sengetid e Teel ned fra 1000

Dagbog for sengetid

Prav at skrive dagbog inden sengetid! Du kan bruge en notesbog til at skrive eller tegne

i - det kan veere, hvordan din dag er gaet, ting du har oplevet, eller hvad du taenker pa. Hvis
det er bekymringer, der fylder hos dig, kan du endda prave ‘kontrolcirklen’.

Her er en skabelon, du kan bruge for at komme i gang med din dagbog.
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Min dagbog

| dag er jeg taknemmelig for ...

Mine bekymringer er ...
(du kan maske bruge ‘kontrolcirkler’)

De positive ting jeg har gjort i dag for andre og mig selv ...

Ting jeg ser frem til ...
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Afsluttende noter

Rode Kors statter mennesker ved
at styrke deres trivsel og modstandsdygtighed.

Psykisk Farstehjaelp (PF) er den umiddelbare
folelsesmaessig stotte og praktiske hjaelp til
mennesker, der oplever svaere tider eller kriser.
Psykosocial statte er vigtig for den fortsatte
trivsel og omsorg for mennesker, der lever med
bekymring og usikkerhed.

@nsker du at vide mere om mental trivsel, og
hvordan man handterer stress, krisereaktioner

og selvomsorg?

Besog Rade Kors’ trivselsside ved at scanne
QR-koden.
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Rade Kors er altid til stede. Vi yder psykosocial statte til mennesker der
har oplevet kritiske haendelser, sa de styrkes i at handtere hverdagens
udfordringer, stress og bekymringer. Dette gor vi gennem vores frivillige

indsats i Rede Kors’ lokalafdelinger og pa Rade Kors’ asylcentre.



