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Psykiskt stod for vanner Punainen Risti

Mal

« Kan mota och stodja vanklienter i olika livssituationer

. Kénner till sina egna resurser och granser, far hjalp
med att orka och verka som van

« Kan sOka hjalp i olika situationer och hanvisa en
vanklient vidare, vid behov till professionell hjalp
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Livskriser
Utvecklingskriser

Plotsliga kriser

Aven glada handelser Bild: Pixapay
sasom ett barns fédelse kan utlésa en kris.
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Vilka handelser kan utldosa en kris? Punainen Rist
TR,

« Ensamhet

« Depression

« Fattigdom

« Flytt till en ny ort eller ett nytt land

. Sjukdomar och skador, narstaendevardssituationer
« Forlust av ekonomiska och materiella resurser

« Olyckor

« Forlust av foralder, barn, van, livskamrat eller né’lgon annan viktig
person

. Sexuellt, fysiskt eller psykiskt vald

« Att bevittna en annan manniskas lidande
« Brott

« Annat, vad?
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Syftet med psykiskt stod ar att starka N———
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* Trygghet

« Lugn

« Samhorighet

- Initiativférmaga
* Hopp

Bild: Joonas Brandt



Det som stoder manniskan att klara sig puapentist T
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» Trygg och lugn omgivning

 Positiv och halsobeframjande vardagsliv

« Erfarenhet av det stod som samfundet ger

- Tron pa sin dverlevdnadsférmaga och sina kraftkallor

- Positivt tdnkande och dvertygelser , sasom religios eller
andlig overtygelse

* Mojlighet att uppratthalla normala rutiner och
aterkomma snabbt till dem



Behovet av stdd varierar fran person till person Bzt

* En kris kan forandra
manniskans uppfattningar om
livshantering, trygghet,
fortroende, makt, narhet och
sjalvstandighet.

- Behovet av st@d kan inte
bedomas utifran handelsen i
sig eller utifran vilka den
beror. Det avgorande ar vad
handelsen innebar for
individen. Behovet av stod Bild: Joonas Brand
varierar fran person till
person.
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Roda Korset

» Ogonkontakt

* VVisa empati

* Lyssna mer an du talar
 Upprepa med egna ord
» Tolka inte

* Avbryt inte

« DOmM inte

« Sammandrag

. Fgrtydligande fragor, 6ppna
fragor

Bild: Joonas Brandt
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Fallgropar i manniskomoten Punainen Rist

« Man ger alltfor fardiga |6sningar.
. Man stravar efter att vanklienten sjélv ska hitta I6sningar pa sina problem.
 Hur har du agerat tidigare i motsvarande situationer?

Man hakar upp sig pa egna asikter eller bisaker.
Probleml6sning kan ta mer tid an vi tror.
Odnskad hjalp &r ofta onddig. Man forsdker ofta ge rad dven om de inte behdvs.

Inte sa har:
+ "Du tror att du har problem, Iat mig berétta om mina.”
+ "Sa har ska du gora.”
« "Oroa dig inte, jag fixar allt.”
« "Jag har sjalv haft ett liknande problem.”
« “Jag vet hur det kanns.”
. "Tiden laker alla sar.”



N&r ska man fora sin oro pa tal? e it T
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 Nar en vanklient verkar orolig, angestfylld, franvarande.
 Nar du sjélv noterar nagonting onormailt.

* Nar en vanklient helt tydligt forsdker berdtta nagonting,
men inte far det sagt.

 Nar du upplever nagonting som oroar.

» N&r nagon annan for fram oro dver sin vanklient.
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« Vad om din kundvan ar orolig over att hen mojligen insjuknat i
smittan?

 Du kan foresla att hen ringer till corona infotelefonen, var de kan hjalpa henne
vidare. Pa manga orter finns lokala stodtjanster, som det ar bra att kanna till.
Nationella rad och telfonnumror hittar du pa féljande sida:

* https://valtioneuvosto.fi/sv/information-om-coronaviruset/per-telefon-och-chatt

« Vart tar jag kontakt , om jag ar orolig over kundvannens situation?

Sasom i normala fall, kan du med kundvannens tillstand beroende pa
situationen gora en orosanmalan till den lokala social- och halsovarden. Du
kan aven anonymt gora en orosanmalan till socialvarden och i akuta fall ringa
nddnumret. Var alltid i dylika fall ocksa i kontakt med den lokala
vanformedlingen.


https://valtioneuvosto.fi/sv/information-om-coronaviruset/per-telefon-och-chatt

Varfor ar man orolig for Corona? —

Roda Korset

« Mycket framme i media och i tal
« Oro Over sin egen och anhorigas situation kan bekymra - oron ar motiverad.

« Vardagsrutiner skapar trygghet, men de har andrats totalt, nar
trygghetskanslan minskar, 6kan kanslan av nod
. Sociala kontakter &r viktiga, darfor ar det svart att vara ifran varandra

> Det &r viktigt att vara tillsammans pa annat satt, da man inte kan vara det
face to face

» Hur kan jag veta nar oron ar normal och nar behdver jag stod?

- Da angesten ar svarhanterlig eller kdnns outhardlig

- Da den paverkar ens funktionsférmaga, tex. svart att sova under en langre
tid

» Om de frivilligas hjalp inte racker till, hanvisar man till annan hjalp
tex.kristelefonen
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Aktuellt om coronaviruset pa netet Punainen fis

. Coronavirus: Sma géarningar kan ha stor betydelse
https://www.youtube.com/watch?v=zBStC2jYAQO

« Coronavirus: Hur motverka ensamhet?
https://www.youtube.com/watch?v=UIEywGmCKdgI

« Coronavirus: Att folja medierna
https://www.youtube.com/watch?v=zULWo037gD 4

. Coronavirus: Kom ihag vardagsrutinerna
https://www.youtube.com/watch?v=5ZpILZHo81w&t=8s

« Coronavirus: Hur ska vi tala om coronaviruset med ett barn?
https://www.youtube.com/watch?v=U2g8iuKvB5E



https://www.youtube.com/watch?v=zBStC2jYAq0
https://www.youtube.com/watch?v=UlEywGmCKgI
https://www.youtube.com/watch?v=zULWo37gD_4
https://www.youtube.com/watch?v=5ZplLZHo81w&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=U2g8iuKvB5E

Da du kanner oro - o+
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sa har skoter du om dig sjalv och dina anhériga Rk
.

« Vardagsrutinerna ar viktiga
. Bli inte ensam med dina bekymmer, hall kontakt till dina nara

. Minska pa tiden som du tillbringar vid media, dven social media, om du
upplever att nyheterna skapar oro hos dej

« Hamta info fran tillforlitliga kallor, sdsom THL:n (Institutet fér halsa och
valbefinnande)

sjukvardsdistriktens och WHO:s natsidor
. Lugna ditt sinne, undvik droger fér att minska pa stress

* Anvand de kunskaper, som tidigare har hjalpt dej att komma Over olika
motgangar.

. Stdd och lyssna pa barnet

» Upplever du ditt maende mycket svart, diskutera med
halsovardspersonal.



Vardagsrutinerna ar viktiga N
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- Om du maste stanna hemma, uppratthall
halsosamma vanor och vardagens goda rutiner:
* At halsosamt
« Sov tillrackligt
- Motionera hemma eller ute i naturen
« Hall kontakt med telefonen eller via natet

* Vi har alla ett stort ansvar: Viktigt att skota om
hygienen och halla kontakt med varandra



Hur tar jag hand om mitt eget valbefinnande?  runainenrist
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Empatistress och -utmattning punsinenist T
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« Hjalparen identifierar sig starkt med den hjalpbehdvandes
situation.

 Alla hjalpare upoplever empatistress. Det ar en normal
reaktion som gar over genom aterhamtning och vila.

. Langvarig empatistress kan bli till empatiutmattning, da
gladjen och formagan att hjalpa forsvinner.



Den egna orken punsinengist T
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« Det racker att vara narvarande och kunna lyssna. Vannen
finns dar och ger stdéd har och nu.

« Kan hanvisa till hjalp, darefter ligger ansvaret hos
klienten.

« Vannen ansvarar inte for vanklientens val — den frivilliga
kan ge hjalp och stod, men den andra personen ansvarar
ALLTID for sina egna vaI Aven daliga val.

« Granser — att kanna till och respektera sina egna
resurser.



NTELLEKTUELL

Jag skaffar
mer information.

SJALSLIG - Jag gor upp
« Jag soker skydd planer.
i och hopp i - Jag skriver ner
FYSIOLOGISK religionen, saker och ting.
« Jag far ut pa l6p- ideologier och - Jag loser
rundor och vistas varderingar. problem.

utomhus. - Jag funderar -
+ Jag utdvar min pa meningen

favoritidrottsgren. med livet.
- Jag kopplar av. « Jag ber,
+ Jag ater bra. mediterar och
« Jag sover tillrackligt.  blir stilla.

. | &
Foreningen for
Mental Hilsa i Finland

Jag gor upp listor.

© Projektet Mielenterveystaidot kasvuun, Foreningen for Mental Halsa i Finland. Originalkalla: Ayalon 1995

nifelememysseura.ﬁ

KREATIV

- Jag anvander

min fantasi.

- Jag tanker

positivt.

» Jag lyssnar

pa mig sjalv.

- Jag soker

efter nya satt
att agera.

- Jag skrattar, grater « Jag utovar

och ar glad. fritidsintresse
- Jag berattar i grupp.
om mina kanslor. -+ Jag tar emot
- Jag uttrycker stod och stod
mig sjalv och aven andra.
mina kanslor: « Jag delar med
jag dansar, spelar, mig av mina
ritarzmélar, erfarenheter
snickrar och lagar  till andra.

/

pr SOCIAL
- Jag tillbringar
tid med mina
EMOTIONELL vanner.
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Med tanke pa
det egna
orkandet,
skulle det
vara bra att
hitta kallor
till
valbefinnand
e fran flera
olika "lador”.
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. Vaga ta tid for dig sjalv

. Gor sadant du tycker om

* Lar dig saga NEJ]

. Vaga njuta av det du tycker om

» Vardesatt dig sjalv och ditt kunnande

. Lar dig sta ut med konflikter
"Man kan inte gora alla nojda”

« L&r dig sta ut med "misslyckanden”
"Personkemin funkar inte alltid”

» Sund egoism sarar inte andra

Bild: Pixapay
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« Kontinuerligt uppdaterade anvisningar for frivilliga gallande beredskap
infor coronavirus: https://rednet.rodakorset.fi/node/59211

 Aktuellt om coronaviruset:
https://thl.fi/sv/web/infektionssjukdomar/aktuellt/aktuellt-om-
coronaviruset-covid-19

e https://www.mabra.com/coronaviruset-6-satt-att-hantera-din-oro/

» Ferdinand Garoff (pa finska)
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/koronavirus-psykososiaaliset-
vaikutukset

» Vanhustydn keskusliitto (pa finska):
https://www.epressi.com/tiedotteet/sosiaaliset-kysymykset/vinkkilista-
pidetaan-huolta-ikaihmisista.html



https://rednet.rodakorset.fi/node/59211
https://thl.fi/sv/web/infektionssjukdomar/aktuellt/aktuellt-om-coronaviruset-covid-19
https://www.mabra.com/coronaviruset-6-satt-att-hantera-din-oro/
https://www.ninalyytinen.fi/psykopodiaa/koronavirus-psykososiaaliset-vaikutukset
https://www.epressi.com/tiedotteet/sosiaaliset-kysymykset/vinkkilista-pidetaan-huolta-ikaihmisista.html
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