“Det er vigtigt at
huske, at reaktioner pa
kriser og katastrofer er
normale reaktioner pa

ekstreme oplevelser.

Det kan hjaelpe en

kriseramt, hvis de far
dette at vide og far
information om, hvilke

reaktioner de maske
kan forvente i de
efterfolgende dage
og uger”

Susanne Berendt, Konsulent Rgde Kors
Nationale Beredskab.

Hvis der er brug for
mere hjelp

Som pargrende eller frivillig kan din rolle ogsa vaere
at hjaelpe den berarte til at opsege professionel
hjeelp og radgivning. Staerke reaktioner kan
forventes at vende tilbage gennem flere uger.
Hvis den ramte fortsat er meget pavirket efter
fire til seks uger, og har svaert ved at opretholde
en normal hverdag, bar professionel hjaelp s@ges.
Begynd med at bede den bergrte kontakte egen
laege, som kan veere med til at vurdere om der er
brug for yderligere tiloud f.eks. en psykolog. Ved
akut brug for hjaelp kan psykiatrisk skadestue
kontaktes. Det kan ogsa veere, at der snarere er
brug for at tale med en praest eller en anonym
telefonradgivning fx offerradgivningen eller
Livslinjen.
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PSYKISK FORSTEHJZALP
EFTER EN KRITI
HZANDELSE

Rade Kors er altid til stede. | Danmark skaber vi faellesskaber, og vi
stotter dem, der har brug for hjalp. Vi er en del af dit lokalsamfund,
uanset hvor du bor.




Sadan kan du hjzelpe
efter en kritisk
handelse

| de forste timer efter:

» Det er vigtigt, at den kriseramte ikke faler sig
alene. Veer til stede vis omsorg og giv praktisk
stotte.

| de farste timer bar du ikke stille for mange
spgrgsmal om, hvad der er sket. Detaljerede
beskrivelser af det oplevede vil pa dette tidspunkt
@ge risikoen for at de ubehagelige indtryk lagres
dybere.

| dagene efter:

* Tilbyd at veere sammen med den bergrte i de
forste dage og naetter.

* Vis omsorg og yd hjzelp til fx; madlavning,
barnepasning, tojvask etc.

» Veer naervaerende og lyttende. Den ramte kan

Handlingspl‘inCippel‘ne i Hvad er psykiSk have brug for at fortaelle om haendelsen igen
psykisk forstehjzelp forstehjzelp? T Ao b

Psykisk farstehjaelp er den anbefalede metode, nar man skal
hjeelpe personer, der er i chok eller i krise. Nar vi oplever

Undlad at komme med gode rad. Vaer nysgerrig

@ SE: skraammende eller stressende oplevelser, reagerer kroppen, pa otg S, TR CEr t_'td“f_ere E et 2
handler om at finde ud af hvad der tankerne og folelserne. Det er normalt, og alle vil reagere pa ramte gennem sveere situationer.
er sket og vurdere, hvem der har stressende og svaere oplevelser. * Veer talmodig og venlig, selv hvis du bliver udsat
. ’ . co for vrede eller irritation.
brug for hjaelp Hvad er psykisk forstehjzelp:
. . . * Vis at du er der. Kom uanmeldt forbi, men vaer
* Hjeelp til at statte mennesker i krise 0g ved steaerke . ) ) i

@ . stressreaktioner forberedt pa at blive afvist. Skriv omsorgsfulde

" LYT- beskeder pa sms eller ring, men forvent ikke

« Kortvarig og akut hjaelp

handler om, hvordan du

ngdvendigvis svar.

kommunikerer med en kriseramt » Atskabe tryghed og sikkerhed  Pas pa dig selv som pararende eller frivillig. Veer
* Atgive folelsesmaessig ro opmaerksom pa, om du selv har brug for at tale

69 LI N K: * At hjeelp med basale og praktiske behov med nogen for at fa situationen bearbejdet.

handler om at hjeelpe den « Stette til at handtere situationen

kriseramte videre « Hjaelpe med oplysninger og information

* Forbinde til social statte, netvaerk og anden hjaelp



