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Resurser for att arbeta med psykisk
halsa och psyko-socialt stod
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Hur anvander du den har manualen?

Du kan anvénda denna manual f6r att ldra dig mer om psykisk hélsa och psyko-socialt stéd.

Vi rekommenderar att du laser sida 1-6 i kronologisk ordning f6r att t& en bra férstdelse fér vad psykisk hdlsa och psyko-socialt stéd ar.
Andra delar av manualen kan du anvénda utifrédn behov. Allt finns som inspiration fér dig att plocka till din verksamhet eller aktivitet.
Behover du stéd med att forstd delar av manualen kan du kontakta din kontaktperson i lokalféreningen eller i personalen.

Lar dig mer om...

o PSykisk ONGISO...ccccecececrecececececececececececececececececececececececens 1

« Psykisk hélsa och psyko-socialt stod......cccceecececececececanaee. y

e Var och nar man ger stod.....cccccceiececececececececececececececececens 3

o« MHPSS-pyramiden......ccccccececececececececececececececececececscececccess 4

« De fem nyckelorden for psyko-socialt stod........cccceeveeee. 5

« De fem nyckelorden.......ccccececeieiicececececerececnccececececececncnens 6

« Bollplankmetoden (samtalsmetod)....cccccceeeeececeecnceceecnnees 7-8
« Psykologiska Forsta Hjcllpen.....cccccccececececececececececececececens 9

o Resurser for dig...ccccccciereiecececececececececececececececececcccsccesecess 10
- Hur du stottar dig sjalv och andra engagerade............. 11-12
« Hur du hjdlper nagon att hitta det stédet de behover...13
« Feedback och utvardering.....cccccecececececececececececececccececccees 14
e Léis mer och hitta kQllor......cceceieieieiececececececececececececececenes 15

rkuf. se Svenska Roda Korset
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Vad betyder ‘psykisk ohalsa’?

Psykisk ohdlsa ar ett samlingsnamn f6r olika typer av psykiska besvér och diagnoser, som péverkar det dagliga livet p& ndgot sat.
Den psykiska ohdélsan har mdnga olika konsekvenser. Den orsakar lidande i mdnniskors liv och pdverkar hela samhdallet, bdde socialt och ekonomiskt.

Psykisk hélsa &r ett paraplybegrepp fér bade psykiskt valbefinnande och psykisk ohélsa.
Psykisk ohélsa kan vara b&de psykiska besvar och psykiatriska tillst&nd.

Psykisk vdlbefinnande (\ /, Psykisk ohdlsa

Hur man hanterar livets sv@righeter, att kénna PSYkiSkCI S

tillfredstallelse med livet eller ha goda relationer. , ““ ) ) .
Psykiska besvér ar vanliga. De kan vara milda eller svéra,

men inte s& svara att de uppfyller kraven f6r en psykiatrisk
diagnos. Né&gra exempel pd vanliga psykiska besvar ér oro,

nedstémdhet och sémnsvérigheter.

Psykiatriska tillstand

Psykiatriska tillstdnd ar psykisk ohélsa som uppfyller kraven fér en
psykiatrisk diagnos. Det gdller dels psykiska sjukdomar och
syndrom, som till exempel depression eller schizofreni.

Det gadller ocksd s& kallade utvecklingsrelaterade psykiska
funktionsavvikelser, som éven kallas f6r neuropsykiatriska
funktionsnedsattningar, NPF. Nagra exempel ér adhd och
autismspekirumsyndrom.

Svenska Roda Korset
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Vad ar ‘psykisk halsa och psyko-socialt stod’ ?

‘Psykisk héalsa och psyko-socialt stéd’ (forkortat till ‘MHPSS’ p& engelska) ar ett begrepp och en

metod som anvdnds inom hela Roda Kors och Réda Halvmane Rorelsen. Metoden visar hur
man kan & stéd med psykisk hdlsa och psykisk valbefinnande.

Psykosocialt stéd kallas de handlingar, aktiviteter och verksamheter som bidrar till att férbéattra
manniskors psykiska och sociala f6rmdaga att klara vardagen.

Metoden anvénds i vardagen, s& som under en vanlig frukostklubb eller laxhjalp, och under
kris, till exempel om en olycka har skett.
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Vem (ger stod?)

Manga olika manniskor kan ge psyko-socialt stéd till andra.

Du kanske méter ndgon i din verksamhet eller aktivitet som inte mér
bra, eller sé engagerar du dig i en krisinsats. D& har du méijlighet
att ge stod till ndgon annan.

Ett exempel kan vara om du som frivillig méter en person i en
laxhjélp som verkar ledsen. D& kan du fundera éver hur du kan
stotta den personen.

Nar (ges stodet)?

Stéd kan ges i manga olika situationer. Vi kan ge stéd under en kris, dé
kanske du ger stdéd direkt pd plats. Eller s& ger du stéd éver en léngre
period. Tex méter du en person pé laxhjalpen som mar déaligt. | stunden
ger du stéd, men du félier ocksd upp ndésta géng de ar pd laxhjdlpen for
att se hur de mar.

Du ger stéd nér du kénner dig bekvam att géra det. Det ar alltid bra att
ha lart sig om psyko-socialt stéd innan man anvénder metoden.

?

Var (ger vi stod?)

Vi ger stéd inom vara verksamheter och aktiviteter. Det kan fill
exempel vara i ett lugnt hérn pd ett bibliotek under en laxhjdlp.
En viktigt del av psyko-socialt stéd ér att s& gott som det gar
géra omgivningen trygg fér personen du ger stod Hill.

Vilket typ av stod ger vi?

| vart fall ar stédet inte en behandling, alltsd dér vi bearbetar traumatiska
upplevelser. Det stédet ingdr i psykisk héalsa och psyko-socialt stéd men
ska ges av andra méanniskor som ar utbildade f6r att géra det, som t.ex
pé& Réda Korsets behandlingscenter for krigsskadade och torterade.
Ibland ser vi att vart stéd inte racker till, d& maste vi hjélpa personen att
hitta det stédet de behdver. Det kallas fér en hanvisning.

UNGDOMSFORBUNDET
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‘Psykisk halsa och psyko-socialt stod’ - pyramiden

Pyramiden representerar de olika nivéer av stéd en person kan ge och 4.

Uisdfing, lomesians Alla delar &r viktiga och kompletterar varandra.

och fardigheter som Vissa personer kanske behoéver en form av stéd, andra kanske behéver alla.

behodvs for att ge stod.

Desto hégre upp man kommer i pyramiden desto farre personer bruka behéva det
Specialiserad psykiatrisk v&rd stodet. Mdnga personer kan hantera krisen eller den sv@ra situationen genom
grundldggande stéd, men vissa behdver specialiserat stéd for att mé battre.

A
- En skyddande milié ér en del av hela pyramiden. Om mdnniskor inte @r sdkra och
‘ Psykologiskt stéd ‘ har tillgéng till grundléggande behov, dé &r det svart aft ma bra.

Specialiserad psykiatrisk vard ar specialiserad klinisk vard. Det ér fér personer med
kroniska psykiatriska besvar éver en ldng period som gér att de har svart att hantera

Fokuserat psyko-socialt stéd vardagen.
PSY Psykologiskt stéd jobbar férebyggande och i stunden med ménniskor som lever med

komplicerade psykologiska besvér och med de som har en risk att utveckla
psykologiska besvar. Till exempel traffar med en kurator.

. : N Fokuserat psyko-socialt stéd handlar om att framja positiv psykisk hélsa och psyko-
Grundloggonde pSYkO-SOCICIH STOd socialt valbefinnande, och kan vara férebyggande. Fokus ligger p& grupper, familjer

och individer i risksituationer. Ett exempel ar stédgrupper.

A

% personer som behover stddet

Réda Korsets Ungdomstérbunds arbete hamnar oftast inom den hér kategorin.

Vi framjar positiv psykisk hélsa och valbefinnande, motstdndskraft, och gemenskap Svenska Réda Korset
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genom vara verksamheter och aktiviteter. Har ing@r éven psykologiska férsta hjglpen.




Fem nyckelord i psyko-socialt stod

Som grund i det stédet vi ger och fér, s& anvénder vi oss av de fem nyckelorden f6r psyko-socialt stéd. De kan
vagleda arbetet i att hiélpa varandra att mé bra och klara av vardagen. De ligger som grund i det stédet vi ger
under och efter kriser (allts& psykologiska férsta hjalpen), och i vardagen.

Ménniskor hanterar sv@ra situationer och stress olika. Vi kan inte ha bara en metod som passar t6r alla, utan vi anvénder
dessa principer for att méta manniskor dar de befinner sig i stunden. Dessa fem nyckelord hjélper oss att inte géra skada.

(Hobfoll et al, 2007)

Svenska Roda Korset
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Vad betyder det?

Framja trygghet Framja lugn

Ett av de mest grundlédggande behoven vid svdra handelser ér att f& vara Det &r viktigt att s& snart som mojligt sénka stressnivén och vid behov hjalpa
tillsammans med de personer som vi kdnner oss trygga med. Fér mdnga till att hantera reaktionerna ftill den svéra hdandelsen. Det kan handla om
kommer behovet av att vara néra viktiga personer fére behovet av fysisk individuella behov, rutiner, férutségbarhet, avslappnande évningar, samt
sdkerhet. For att framja kanslan av trygghet kan du sékerstélla information om vanliga krisreaktioner t6r att normalisera starka kénslor och
grundldggande behov. Se till att personen ar pd en trygg och saker plats reaktioner.

och ge aktuell och relevant information om en hé&ndelse eller annat.

Framja samhorighet Framja tillit

Méanniskor ar i grunden ett flockdjur som behéver varandra fér att Det finns risk att kontrollférlusten efter svéra handelser leder till att man
éverleva i vardagen. Det ar tillsammans med andra som vi dterhédmtar oss riskerar att tappa tillit till sin egen och samhdallets férméga.

efter sv@ra handelser. Underlétta kommunikation och relationer, ge Uppmuntra positiva hanteringsstrategier, ge méijlighet till sjalvhialp, sortera
bekraftelse och lanka till annat stéd i samhallet. och prioritera behov och identifiera gap mellan behov och resurser.

Framja hopp

Att framja hopp kommer frédn de andra principerna. Ju mer akut situationen ar, desto mer i nartid handlar hoppet om. | det mest akuta kan hoppet handla om att
de ndrmaste minuterna, timmarna eller dagarna ska fungera. Normalisera reaktioner, visa filltro till den drabbades egna resurser och férmégor, framja aktivitet

istéllet for passivitet, téinka ladngsiktighet och télamod.

Svenska Roda Korset
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Bollplanket

En samtalsmetod for psyko-socialt stod

For att du som engagerad ska kénna dig trygg i1 att méta en person som mar daligt har vi ett verktyg som vi kallar Bollplanket.
Den visar oss hur vi kan samtala med en person som mér daligt ndr hen kommer till dig t6r stéd.

Tanken bakom metoden ar att den som formulerar problemet oftast har 16sningen inom sig. Genom att agera som medmdnniska
kan vi hjélpa att guida den personen till att hitta sina egna I6sningar.

Samtalet kan formuleras sa att det skapas mojlighet att reflektera och hitta egna 16sningar, och du kan hélla en neutral roll.
D& blir problemet formulerat utifrdn personens egna premisser, vilket starker individen och férbattrar sjalvkanslan.

(Psst. detta ar en del av de 5 nyckelorden pé sida 5-6.)

Modellen har fyra delar som visar hur man kan tédnka nér man ska agera bollplank. Viktigt!

a Om ett samtal sker - gé till en lugn

plats dér andra inte kan latt héra.
Se till att personen du pratar med kan
kdnna sig lugn och trygg dar.

Svenska Roda Korset
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Den &versta punkten ér ordningen fér samtalet, och de tre undre punkterna &r sjélva innehdllet i samtalet.

Du jobbar alltsé utifrén den férsta delen nar du légger upp samtalet, men du arbetar med hjalp av de andra delarna under hela samtalet.

1. Lyssna och férsta

Du ska aktivt lyssna pd den personen du pratar med. Vad anvénder den f6r ord?

Upprepar den vissa delar av beréttelsen?¢ Forsdk skapa férstéelse fér den bild personen férséoker méla upp.

2. Utforska och utmana

Utforska och utmana personens
berattelse genom att stélla 6ppna frégor.
Oppna fragor bérjar ofta med: Hur?,
Vad?, Nar2. Det ar frégor som inte kan
besvaras med ett Ja eller Nej. Vid éppna
frdgor mdste personen ofta ge ett mer
uttémmande svar. Med éppna frégor
uppmuntrar du ocks@ personen att
reflektera mer dn med Ja/nej-frégor.

Exempel:
Om ndgon berdattar att den ofta kanner
sig nedstémd, kan du stélla frégor som:
Nar brukar du kdnna dig nedstédmd (en
viss tid eller dag i veckan)? Hur kénns det
fér dig nar du &r nedstémd? Vad tror du
det kan vara som gér dig nedstdmd?

3. Hitta lIésningar

Det kan vara s& att personen sjdlv ser ett
monster genom att du stéller dppna frégor.
Personen kanske inser att den oftast &r
nedstdmd ndar den ar trott.

Eller s& har du hittat ett ménster hos
personen som du kan frdga kring.
Exempel:

"Du sdager att du ofta &@r nedstadmd pé
morgonen och ndr du &r trott, kan det vara
s@ att du ofta kanner dig nedstaémd nar du ar
trotte”.

Under samtalets gng kan du ocksé férséka
plocka upp det som ar positivt och som kan
leda till en féréndring i framtiden. Forsok se
det som har I6sningspotential istéllet for att
fokusera p& det som &r negativt.

4. Bekrafta

Denna del handlar om att stdrka och
bekrafta personen genom att spegla det
den sagt. Anvéand detta for att inte gora

antaganden eller leda samtalet.

Du kan bekrafta genom att dterge det

personen sagt och avsluta med
"...stmmer det?".

Det ar ett satt att visa att du tagit in det
som berdattats. Bekraftelse anvénds ocksa
for att reda ut oklarheter i personens
berattelse. Exempelvis genom att fréga:
"jag uppfattar att du tycker att det ar ett
problem att du ar nedstémd pé
morgonen, stdmmer det2¢" D& far
personen mojlighet att korrigera eventuella

missforsténd.

Grymt 1P

bat!



Psykologiska Forsta Hjalpen

Psykologiska Férsta Hjélpen, Psychological First Aid p& engelska, motsvarar Hjért- och Lung Réaddning (HLR) fér hijégrnan och kanslor.
Det anvdnds framst inom kris och katastrof situationer och ar ett satt att snabbt méta och ge stéd till manniskor som mér daligt.

Det finns atta steg i psykologiska férsta hjglpen, som syns nedan.

e Stabilisering

e Kontakt och &tagande e Behovsinventering
o Sakerhet och trygghet » Reaktioner och bemadstring

Se Lyssno

T

grundlédggande psyko-socialt stéd-kategorin
I MHPSS-pyramiden.

Lanka

Psykologiska Férsta Hidlpen ingdr i

Socialt-, praktiskt-, och fortsatt stéd

rkuf. se Svenska Roda Korset
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Lar dig mer om hur du ger stod!

Har hittar du digitala utbildningar - gratis pd Svenska Réda Korsets utbildningssida.

Vaga Métas

Véra erfarenheter och vilka vi ér kan p&verka hur vi agerar vid en kris. | den har
interaktiva webbkursen fé&r du léra dig att ge krisstéd och méta ménniskor som
reagerar pé olika satt.
www.rodakorset.se/bli-volontar/kurser/webbkurs-vaga-mota/

Att motas i vardag och kris med
psykologiska forsta hjalpen

Vill du lara dig mer om de &tta stegen i psykologiska férsta hjélpen och de fem
nyckelorden kan du som engagerad och anstalld g& ‘Att métas i vardag och kris med
Psykologisk férsta hjglpen’ som genomférs av Svenska Réda Korset digitalt eller pé
plats.

https://rednet.rodakorset.se/kunskap-och-stod/utbildning-och-
larande/kurskatalog/att-motas-i-vardag-och-kris-med-psykologisk-forsta-hjalpen/
Tips! Klicka vidare till kalendern fér att hitta datum till utbildningen.

Krisstod for barn

Kriser som drabbar samhdéllet drabbar ocksé barn. | ditt uppdrag kan du
mota barn som nyligen varit med om skrémmande héndelser. Darfér har
Svenska Réda Korset och Rédda Barnen tillsammans tagit fram en webbkurs
fér engagerade och tj@nstepersoner som kan méta barn efter akuta
krissituationer. | kursen lar du dig:

Kanna till varfér det ar viktigt med stéd till barn vid akuta kriser

Kanna till hur du kan ge stéd till barn i olika &ldrar, och till viktiga vuxna
nér det uppstér en kris

Kanna till hur psykologisk forsta hjélpen har som mal att starka kénslan
av lugn, trygghet, tillit till sig sj@lv och samhallet, samhérighet och hopp
fér barn i akut kris

Konkreta exempel p& vad du kan géra och sdga fér att stétta barn i akut
kris

https://rednet.rodakorset.se/kunskap-och-stod/utbildning-och-
larande/kurskatalog/krisstod-till-barn/

Tips! Du fér skapa ett konto pé& vér utbildningsplatform ‘Learnster’ nar du
kommer till utbildningen.

Svenska Roda Korset
UNGDOMSFORBUNDET
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Stod till stodjare

Stod till de som ger stéd, s& som frivilliga eller anstallda, ér extra viktigt och en stor del av arbetet kring psykisk hdlsa och psyko-socialt stéd inom hela
rérelsen. Hela Réda Kors och Réda Halvmane-rérelsen har lovat att se till att alla engagerade ska kunna géra sitt uppdrag och vara trygga. Det betyder att
engagerade ska f& psyko-socialt stéd om det behdvs, och 1& lara sig och & verktyg f6r att klara sitt uppdrag.

Utan att frivilliga eller anstallda férstar sin roll, kanner tillit till sitt team, och fé@r psyko-socialt stéd efter sv@ra hdndelser inom uppdraget, kommer vi inte ha
ett héllbart engagemang. Om ni inte mar bra kommer ni inte kunna genomféra ert uppdrag. Du har rétt att 1@ stéd och mé bra, samtidigt ér det ocksa ditt

ansvar att ta hand om dig sjalv. Foér att nér man sjalv inte mar bra i sitt engagemang kan det finnas en risk att géra skada, istéllet 6r att géra nytta.

Nedan hittar du olika resurser som du kan anvénda sjalv eller i grupp for att ta hand om dig sjalv eller skapa strukturer t6r stéd i din verksamhet.
Anvand buddy system for att skapa en trygg milié for frivilliga - l&s mer p& nésta sidal

Anvand ‘Wellbeing Guide’, eller ‘Valbefinnande Guiden’ sjalv eller in din verksamhetsgrupp (psst! den hittar du i Féreningshandboken pé rkuft.se)

Anvand dig av ‘Welbeing Cards’ eller ‘Valbefinnande Korten’ sjalv eller in din verksamhetsgrupp fér att lara dig metoder f6r allt frén att hitta lugn
eller & det lattare att sova (psst! Den hittar du i Féreningshandboken pé rkuf.se)

rkuf. se Svenska Roda Korset
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Stod till stodjare

Buddy systemet

Buddy system &r en metod som kan hjdlpa ménniskor i olika roller att bygga gemenskap, och

kdnna sig trygg i sitt uppdrag.

S& har gér du:
Tv& personer paras ihop for att vara varandras buddy. De kan vara buddies under en dag eller

under flera veckor.

e De tv& personerna ska ha liknande roller som gér att det inte blir ndgon hierarki mellan de.
Tex ska det inte vara en frivillig och en verksamhetsledare tillsammans.
e Allting som ségs mellan buddies under check-ins ska inte berattas fér ndgon annan. Det gor att

man kan kanna sig trygg med sin buddy.
o Det ar frivilligt att vara och ha en buddy. Alla ska kédnna att de kan sdga nej till att vara med.

Man kan ocksé byta buddy, men det ska diskuteras med den som har ordnat évningen.
e Buddies ska tilldelas slumpmassigt. Efter gruppen har lart kénna varandra kan personer bérja

valja sina buddies sjdlva, men det ar inte ett maste.

Fére och efter en aktivitet (dven under en aktivitet ocksd), s& som ett |lGxhjdlpspass, ska buddies
sitta tillsammans i ndgra minuter f6r att checka in med hur varandra mér och se hur man kan

stotta varandra. De kan utgd frén fragorna till héger.

Fragor fore:

1.Hur mér du idag?
2.Finns det nGgot som hindrar dig frédn att kunna vara

mentalt nGrvarande idag?
3.Vad ar dina férvantningar pé& dagen?
4.Vad kan du géra f6r att f& ut det mesta av dagen?
5.Behoéver du négot stdéd frdn mig idag?

Fradgor efter:
1.Hur gick dagen for dig?
2.Vad var den viktigaste lardomen frédn idag?
3.Finns det ndgot du méste slappa innan du kan gé
vidare med dagen?
4.Har du ndgra ’self-care’ planer fér resten av dagen?

rkuf.se Svensa Roca Korset




Sakra hanvisningar

Vi som engagerar oss inom Ungdomsférbundet ar en del av b&de en verksamhet
och en global rérelse. Vi ér inte ensamma i vért uppdrag, men ibland kan det
kdnnas sd. Ibland kdnns det som att allt ar vart ansvar, och det kénns tungt nér vi
inte kan géra allt vi vill, eller allt som behovs.

Nar du méter en person i din verksamhet, ditt team, eller i ndgon annan situation,
som behoéver ett annat sorts stéd an det du kan ge, sé& ar det viktigt att hjalpa de att
hitta information om det stédet de behéver. Det innebdr att vi hdnvisar personen Hill
ett annat stéd.

Nar du ér engagerad i en verksamhet kan det vara bra att ha koll pé vilka
organisationer eller stédinsatser som finns i ert nGromréde, eller online. D& kan du
i verksamheten eller lokalféreningen skapa en hénvisningslista.

RKUFs stodchatt Jourhavande Kompis har redan en bra hanvisningslista till digitala
stéd som du kan anvanda (https://www.rkuf.se/fa-stod/jourhavande-kompis/ -
fliken ‘Hit kan du vénda dig nar vi har sténgt’), men du kan ocksé lagga till dina
egna kunskaper i listan. Har du t.ex koll p& en fritidsgérd i omrddet, eller ett
fotbollslag?

Det ar toppen att ha en lista i ditt huvud innan du startar verksamheten, men det ér
inte alltid mojligt. Vet du inte, eller har du inte svaret, s ar det okej. Istallet, om du
ser att ndgon behdver information om annat stéd, kan du leta upp informationen
tillsammans med personen, eller s& dterkommer du.

En bra checklista att ha i huvudet ndr du gér héanvisningar ar:
e Har du kollat att det stallet du hanvisar till har dppet, har du rétt 6ppettider?
e Har du kollat s& att telefonnumret och adressen &r aktuell?

o Om det &r ett projekt eller program du hanvisar till, har du kollat att de inte

har avslutat?

(Psst! Om du féljer checklistan och tanker p& hur du hanvisar sé ar du pd god vdg till att
ge sdkra hanvisningar)

Exempel pa en sdker hé@nvisning i fysisk laxhjalp:

Du som engagerad ser att ndgon mar daligt. Du pausar léxan och ni satter er i
ett tyst hérn. Ni pratar, och du anvdnder de fem nyckelorden och
bollplanksmetoden f6r att lyssna och bekrafta personen. Sedan berattar du om
Jourhavande Kompis och frdgar om personen hade varit intresserad av att 1
mer information om den. Du dubbelkollar 6ppettiderna och ger personen
information om hur och nar de kan kontakta stédchatten. Du féljier upp nésta
gdng ni ses.

Om du vill vet mer om hur du skapar en hénvisningslista, eller vill diskutera
det med ndgon, kan du kontakt med din lokaltérening eller kontaktperson i
personalen.

Svenska Roda Korset
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Feedback!

Det ar bra t6r en aktivitet eller verksamhet att man utvarderar hur det gér eller har gétt. Det kan hjéalpa en att férbatira och utveckla verksamheten,
men ocksd fdnga upp saker som kanske méste férandras direkt.

Tva satt att vtvardera

1.Den som leder aktiviteten funderar och analyserar R ) )
2. De som deltar i aktiviteten utvéarderar och berdattar

Oftast ar det bast med en kombination av b&da, och det kan ske s& ofta som ni tycker &r relevant f6r verksamheten.
Det finns ocksd formella och informella satt att f& feedback pd en aktivitet eller verksamhet. Man kan ha en utvérderingsblankett dér sé ménga deltagare som
mailigt fyller ut, eller s& kan man ha ett samtal med deltagare och lyssna in deras reflektioner och feedback. Ater igen kan man géra en kombination av

dessa tvd, och man gér det utifrdn vad man har méjlighet att géra i stunden. Né&got ar battre dn inget.

Nagot annat som ar viktigt ér att se dver feedbacken du har fatt och géra en prioriteringslista. Finns det ndgot som maéste dtgardas snabbt, eller n&dgot att ta
med sig i framtidens utveckling.

Olika satt att f& in feedback:

e Formular Viktigt:
e Boll lek De som ger feedback ska f& veta hur feedback ska anvéndas,
Snskelad s@ alltid informera innan du gér en utvardering eller muntlig
([
NSKEiaaa . . diskussion. Det &r bra att forklara om feedback ska delas, och
e St& pé rad - stig fram om du héller med/inte haller med varsr.

Diskussioner

rka. Se UNGDOMSFORBUNDET
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Kallor och las mer har!

Lds mer om buddy system pé& engelska har: https://pscentre.org/resource/peer-support-in-volunteer-organizations/

Fem nyckelord f6r psyko-socialt stéd - [és mer héar: (sve, eng)
Vill du lara dig mer om de fem nyckelorden, d& kan du gér utbildningen ‘Fem principer or tidigt krisstéd’, som du hittar pd den héar sidan
https://rednet.rodakorset.se/kunskap-och-stod/verksamheter/krisberedskap/krisstodjare

F& tips och information om psykisk halsa har! (sve, eng, ukrainska - arabiska ér pé géng)
Vill du léra dig mer om specifika dmnen relaterat till psykisk hélsa och f& stéd och tips?¢ D& kan du gé in p& Svenska Réda Korsets webbhub f6r psykisk halsa
har: https://www.rodakorset.se/var-hjalp-i-sverige/psykisk-halsa-och-psykisk-ohalsa/

Psykisk ohdlsa: koéllor
FHM Vad &r psykisk halsa? — Folkh&lsomyndigheten (folkhalsomyndigheten.se)
Socialstyrelsen, Folkhdlsomyndigheten, Statens beredning fér medicinsk och social utvardering (SBU) och Sveriges Kommuner och Regioner (SKR) har enats om en
gemensam och enhetlig anvdndning av begreppen inom omrédet.
Socialstyrelsen - Om psykisk hdlsa och ohélsa — Kunskapsguiden

rkuf. se Svenska Roda Korset
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