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SYFTET MED GUIDEN

Psykiskt stod ar en genomgaende faktor i all verksamhet hos
Roda Korset och samtidigt en medborgarfardighet. Syftet med
den har sammanfattningen ar att stoda dig i forberedelsen for
hjalpuppdrag genom att ge dig grundlaggande information om
kriser och reaktioner samt psykisk forsta hjalpen.



PSYKISK FORSTA HJALPEN

Psykisk forsta hjalpen innebar atgarder i kris- eller olyckssituationer, som
anvands for att tillgodose manniskors psykiska och sociala behov samt
hjalpa dem att anvanda sina resurser och stoda overlevnadsformagan.

Verksamhetsmodellerna for psykisk forsta hjalpen innefattar
« Aktivt lyssnande

« Identifiering av reaktioner

« Bedomning av behov och problem

- Tryggande av grundlaggande behov och praktisk hjalp

- Sakerstallande av trygghet

* Trost

« Samtal

« Hjalp att kontakta anhoriga 51

« Hanvisning till tjianster




KRISER OCH REAKTIONER

Manniskans liv innefattar olika slags situationer och utvecklingsfaser, som
kan orsaka kriser. En kris kan orsakas av situationer dar manniskans aktuella
resurser overskrids. Sadana situationer kan vara bland annat olikas slags for-
luster, sdsom att forlora en nara mansklig relation, sin inkomst eller sitt hem
eller att bli sjuk. Aven olyckor eller att utsattas for vald kan orsaka kriser.
Ibland kan aven positiva upplevelser i livet, sdsom fodelsen av ett barn eller
en ny relation, vara en vandpunkt i livet och orsaka en anpassningsprocess
till den nya livsfasen. Reaktionerna pa svara upplevelser varierar beroende
pa upplevelsens karaktar samt personens psykiska aterhamtningsférmaga,
alder, personlighet, stodnatverk och individuella copingstrategier. Reaktio-
nerna paverkas ocksa ofta av hur Iang tid det har gatt sedan handelsen.

OBSERVERA:
- Alla reagerar inte pa kriser samtidigt eller pa samma satt.
+ Det finns ocksa personer som inte behover eller vill ha psykisk forsta hjdlpen.

 En skrammande handelse kan ocksa paverka utomstdende som bevittnat
handelsen, och aven de kan behova psykisk forsta hjalpen.

« En del haller sig lugna och reagerar inte kraftigt vid tidpunkten for sjalva
handelsen, men kan i stallet reagera kraftigt senare.

« En del reagerar kraftigt, men behover inte psykisk forsta hjalpen, eftersom
de kan hantera situationen sjalva eller far stod fran annat hall.




Under och omedelbart efter situationen

- Under och efter en allvarlig och ovantad handelse kan personen befinna sig
i chock. Det kan da kannas som om tiden star stilla och man kan ha en kansla
av avtrubbning och overklighet. Chocktillstandet kan ge fysiska symtom,
sasom snabb puls, svettning, skakningar, darrningar eller snabbare andning.

« Personen kan ha svarigheter att somna eller somnen kan vara
osammanhangande.

« En del kan kanna yrsel eller illamdende och ha svart att tanka klart och
hantera det som hant.

» Personen kan vara radd att samma grymheter kommer att upprepas,
att hen haller pa att bli "galen" eller kommer att bli lamnad ensam.

1. Symtomen kan vara i nagra minuter eller i flera timmar under eller
efter handelsen. De gar vanligen 6ver inom nagra timmar,
men hos en del kan symtomen paga langre.

2. Man kan hjalpa en person i chock med hjalp av psykisk forsta hjalpen
genom att hjalpa personen att lugna ner sig och sakerstalla hens sakerhet.

3. En del kan kanna yrsel eller illamaende.

4. Personen kan ha svart att tanka klart och hantera det som hant.
Handelsen kan komma upp i tankarna om och om igen.

Kanslor och tankar under de narmaste veckorna

« Reaktionerna efter en chock varierar beroende pa handelsens
upplevda allvar

- Fysiska reaktioner, sdsom vark och smarta, aptitloshet eller
somnsvarigheter

» Man kan uppleva handelserna starka om och om igen
» Oro, rastloshet
» Minnes- och koncentrationssvarigheter

- Motstridiga kanslor. Personen kan uppleva lattnad over att ha klarat sig,
men ha skuldkanslor for att ha haft mer tur an andra

- Personen kan latt ta illa vid sig eller misstolka andra
- Hat mot andra manniskor eller varlden

« Djup sorg, angest, depression, kansla av tomhet
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De féljande veckorna och manaderna:

Efter uppskakande reaktioner fortsatter krisreaktionerna forandras.
Reaktionerna kan variera over hela skalan.

Olika slags reaktioner kan vara:

« Att halla sig upptagen

« Framhavd vaksamhet och nervositet

- Kraftloshet, svart att komma upp ur sangen
- Overbeskyddande forhallning till ndrstdende
« Forandringar i aptiten

+ Forandringar i somnrytmen

De foljande aren

+ Handelser och situationer kan utlosa kraftiga minnen och darigenom
stressreaktioner, till exempel arsdagen eller andra saker som paminner
om den uppskakande upplevelsen.




ATT GE PSYKISK FORSTA HJALPEN

Den viktigaste fardigheten inom psykisk forsta hjalpen ar att lara sig iden-
tifiera behov av psykisk forsta hjalpen och ta reda pa om en person vill ha
stod. Det basta sattet att kartlagga en persons behov av hjalp ar att obser-
vera personen och frdga hen om saken. Om personen inte kan kommuni-
cera exempelvis pa grund av en skada, en sprakbarriar eller ung alder, maste
hjalparen kunna bedoma situationen och fatta beslut om vilken hjalp som
behovs. Det ar viktigt att kanna granserna for sin egen kompetens och veta
nar och hur man bor hanvisa hjalpbehovande till ytterligare hjalp.

Foljande faktorer hjalper manniskan att klara sig igenom svara
situationer:

- En trygg och lugn miljo

« Positiva vardagliga aktiviteter som framjar halsan
+ Upplevelsen av stod fran samhallet

- Tillit till de egna formagorna och resurserna

« Positivt tankande och overtygelser sasom religios eller andlig overtygelse

+ Mojlighet att uppratthalla normala rutiner och snabbt aterga till dem

9l
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Psykisk forsta hjalpen ar en medborgarfardighet

Innan man som frivillig aker
till platsen for krisen:

» Sakerstall att du har med dig allt du behover
(telefoner, laddare, vattenflaska, forsta hjalpen-vaska o.s.v.).

« Forbered dig mentalt pa vad du kan komma att se eller uppleva,
och lugna ner ditt sinne s3 att du klarar av kaoset.

« Beratta for din familj vart du ska och nar du tror att du kommer

tillbaka. Ordna sa att ndgon tar hand om dina forpliktelser
(ordna vard for dina barn eller andra som du har hand om o.s.v.).

Sammanstall den mest centrala informationen i
krissituationen och besvara atminstone féljande fragor:

+Vad har hant?
«Var och nar intraffade situationen?

+ Hur manga manniskor utsattes for situationen,
och vilka ar dessa manniskor?

* Hur lange varade/varar situationen?



ATT UNDVIKA YTTERLIGARE SKADOR

« Se till, s gott du kan, att de personer som du hjalper ar i sakerhet.

» Respektera privatlivet och behandla personens berattelse konfidentiellt.
Ett undantag ar om sakerheten for personen sjaly, hens familj eller
andra ar i fara.

« Erbjud mentalt och praktiskt stod.

 Behandla manniskor med respekt och ta hansyn till deras kulturella
och sociala normer samt personernas alder och kon.

« Lyssna aktivt.

« Var medveten om dina egna attityder och fordomar och
lagg dem at sidan.

» Respektera manniskors ratt att fatta egna beslut och 11 |
hjalp dem att I6sa sina problem sjalva.

« Var arlig och palitlig och agera i forman for de manniskor du moter.
« Hjalp manniskor att uppfylla sina grundlaggande behov.
+ Var medveten om nar en situation ar for svar for dig.
« Beratta tydligt att aven om en person inte vill ha hjalp just nu,
sa finns det fortfarande mojlighet att fa hjalp senare.

Sakerstall att personerna far tillgang till hjalp.

« Avsluta hjalpen pa ett artigt satt och sakerstall att den du hjalpt
forstar saken.
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SE, LYSSNA OCH SAMMANFOR-VERKSAMHETSMODELLEN

Se, lyssna och sammanfor-verksamhetsmodellens princip ar att strava efter
att hjalpa manniskor i kris- eller olyckssituationer. Modellen omfattar: saker-
stallande av trygghet, lugn narvaro, trost, samtal samt hanvisning till tjanster
eller personer som behovs. Modellen passar for anvandning i olika situatio-
ner overallt i varlden. Hjalparens uppgift ar att hjalpa manniskor att anvanda
sina resurser och ta kontroll over sin situation.

+Vad har hant och vad hander « Narma dig personen
just nu? « Presentera dig sjalv
- Vem behover hjalp? + Uppmaérksamma motparten och
« Finns det sakerhetsrisker lyssna aktivt
i situationen? « Acceptera motpartens kanslor
« Har de hjalpbehdvande fysiska - Lugna den som &r upprord
skador?

) « Ta reda pa den hjalpbehdévandes
« Har de hjalpbehovande behov och bekymmer
omedelbara grundlaggande eller

praktiska behov? « Hjalp till med att hitta l0sningar

till nodvandiga behov och

« Hur reagerar de hjalpbehovande problem

pa den kanslomassiga nivan?

SAMMANFOR

Hjalp den hjalpbehovande

- att skaffa information
- att ta hjalp av sina narstdende och sociala stodtjanster
- att reda ut praktiska saker

- att fa tillgdng till tjanster och annan hjalp




Kriterier for hanvisning till ytterligare hjalp

+ Kontinuerlig angest, depression och spanning

« Problem med att somna och orolig somn

+ Koncentrationssvarigheter

+ Problem med att arbeta

« Fysiska symtom som man inte kan hitta en forklaring till
« Brist pa samtalshjalp

» Manskliga relationer lider, isoleringen okar

» Livslusten forsvinner

- Overdriven konsumtion av lakemedel eller alkohol

« Sjalvmordstankar

Aktorer som erbjuder hjalp 13 |
« Halsocentraler och sjukhus

« Krisgrupper

« Foretagshalsovarden

» Socialbyraer

 Mentalvardsbyraer

+ Familjeradgivningsbyraer

« Forsamlingar

 Samtalscenter for familjefragor

« Krisgrupper och organisationer

RIKSOMFATTANDE HJALPLINJER SOM ERBJUDER HJALP
« MIELI rf, Psykisk Halsa Finland rf:s kristelefon 09 2525 0112
« Forsamlingarnas samtalstjanst 0400 22 11 9o

» Mannerheimin lastensuojelu liitto Foraldratelefonen
svarar pa numret 0800 92277

» Brottsofferjouren 116 006
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SE, LYSSNA OCH SAMMANFOR-VERKSAMHETSMODELLEN
MED BARN

Psykisk forsta hjalpen for barn foljer samma principer som psykisk forsta
hjalpen for vuxna, men den omfattar tvd extra dtgarder. Barn behover ett
annat slags stod som passar barnets dlder. De har inte heller samma livserfa-
renhet som vuxna och ar inte lika mogna fysiskt eller psykiskt. Barn reagerar
pa krissituationer utifran vilken utvecklingsfas de befinner sig i. Det vasent-
liga ar att kunna se om barnets reaktion ar en normal reaktion som gar over
med tiden, eller om det kravs professionell och specialiserad hjalp.

+Vad har hant och vad hander just nu? » Narma dig och lugna ner barnet

« Finns det sakerhetsrisker i samt presentera dig sjalv
situationen? » Uppmarksamma barnet och lyssna

« Med vem &r barnet eller &r hen aktivt pa hen
ensam? + Godkann och vardesatt barnets

« Har barnet fysiska skador, reaktioner och kanslor
omedelbara grundlaggande behoy, « Frdga om barnets behov och
praktiska behov eller behov av bekymmer pad ett lampligt satt med
skydd? tanke pa barnets dlder

* Hur reagerar barnet pa den + Hjalp barnet att hitta I0sningar pa
kanslomassiga nivan? sina omedelbara behov och problem

SAMMANFOR

- Bedom barnets behov tillsammans med barnet, om det ar mojligt
« Hjalp barnet att komma till en trygg plats och fa tillgang till bastjanster
+ Ge information som lampar sig med tanke pa barnets alder

« Aterférena barnet med narstdende och hanvisa dem till sociala tjanster
vid behov

SAMMANFOR

1. Tillaggsatgard: Ta reda pa om barnet ar i sallskap med en vuxen eller ensamt
i enlighet med rutinerna for hjalpande av barn utan vardnadshavare.
Om barnet ar i sallskap med vardnadshavare, hjalp vardnadshavarna
sa att de kan fokusera pa att trosta och ta hand om barnet.

2. Tillaggsatgard: Koncentrera dig pd barnets behov av skydd.

Se till att barnet kan vistas pa en trygg plats och inte Ioper risk
att kidnappas eller utnyttjas.




Tips for hur man kommunicerar med barn i en krissituation:

» Beratta vad som har hant och varfor med beaktande av barnets alder.
Uppmuntra vardnadshavarna att prata med barnet om det som hant,
om barnet vill.

« Erbjud barnet tillfallen att uttrycka sig och uppmuntra barnet att stalla
fragor samt Iat barnets fragor leda samtalet.

+ Observera barnets kanslor. Ha inte brattom med att ge svar,
utan lyssna genuint pa allt som barnet har att saga.

» Kommunicera pa barnets niva och uppmuntra vanligt barnet att beratta
om sina upplevelser och kanslor i sin egen takt.

* Respektera barnet.

» Utgd inte fran att du vet vad barnet tycker.

SE, LYSSNA OCH SAMMANFOR-VERKSAMHETSMODELLENS 15 |
STOD TILL DIG SJALV

Hjalparna bor ocksd ta hand om sin egen halsa och sitt valbefinnande.

SE
» Observera dina egna reaktioner i situationen

LYSSNA

* Lyssna pa hur reaktionerna paverkar kanslorna kopplade till hjalparbetet

SAMMANFOR

+ Kom ihdg tystnadsplikten

« Reaktioner i efterhand ar normala

« Aterga till vardagsrutinerna

«Vila och slappna av

- Agna dig &t dina fritidsintressen som vanligt
« Undvik stora forandringar i livet

« Var optimistisk

+ G4 igenom situationen med gruppen

« Delta i avlastningssamtal som erbjuds







