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Var och en
kan ge
psykisk forsta
hjalp!
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Lyssna pa den som &r i kris &ven om ni inte
har ett gemensamt sprak

Lat din narvaro lugna
Hanvisa vid behov till mera hjalp

Nar du méter nagon blir hen sedd och hord
och far visshet om att hen inte behéver
klara sig ensam



e kansloloshet, overklighet

: ' e svarighet att tanka klart
Krisreaktioner e fysiska symtom (darrningar,

. chock ilamaende etc.)
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Krisreaktioner
. den forsta
tiden efter att
ha kommit i
sakerhet
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|attnad
sorg och hat
skuld éver sin egen 6verlevnad

radsla for att situationen ska
uppsta pa nytt

oformaga att fatta beslut i
vardagen

utanforskap och svarigheter att
beratta om sina kanslor for andra

fysiska symtom (diffusa smartor,
aptitloshet, somnsvarigheter)



Nar krisen
"lamnar pd” -
utdragna
krisreaktioner
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Overaktivitet (behov av att stiandigt
syssla med nagot)

Passivitet och isolering

Standig vaksamhet och
overbeskyddande av narstaende

Fysiska symtom (aptitloshet och
andrad somnrytm)



Hjalp den som
hamnat i kris!

KlRKKOHALLlTUS+

Se till att miljon ar lugn och trygg
Lyssna och var narvarande
Gor ingen patryckning

DOm inte en annan manniskas emotionella
reaktioner aven om du inte forstar dem

Hjalp till att fa vardagen att flyta, men gor inte
allt for personen

Trygga rutinerna i vardagen: mat, sdmn och
rorelse

Hanvisa till hjalp vid behov



Hénvisa:t.ill

experthjalp
nar
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Personen ar standigt angestfylld och deprimerad
eller spand

Kontinuerliga somnstorningar
Koncentrationsstorningar som stor vardagen
Rutinerna i vardagen fungerar inte

Det gar inte att arbeta eller ga i skola

Fysiska symtom utan foérklaring

Det finns ingen att tala med

Isolering och daliga relationer

Oberakneligt beteende

Psykiska storningar redan fore krisen
Saknar livslust

Anvander for mycket alkohol eller lakemedel
Sjalvdestruktiv eller vill skada andra



« FOr att hjalpa andra maste du
komma ihag att ta hand om
dig sjalv ocksa

« Pauser och vila

Se till att du « Isolera dig inte
sjalv orkar!
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« FRK: Hjalpa en annan
manniska att klara sig i en

krissituation

Kallor
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https://www.rodakorset.fi/sok-stod-och-hjalp/psykiska-forsta-hjalpen/sa-har-hjalper-du-en-annan-manniska-i-en-krissituation/

