till PSYKISK HALSA

Forsta hjalpen
till psykisk halsa

Ett utbildningsprogram som |ar dig hur du bast tar
kontakt och inleder Forsta hjalpen till psykisk halsa




BAKGRUND

Okade kunskaper till en bred allmanhet om Forsta hjalpen vid akut
kroppsskada har bidragit till att radda liv.

Precis som LABC* vid akut kroppslig sjukdom finns nu ett

Forsta hjélpen-program vid olika psykiska kristillstand, med en
handlingsplan.

Forsta hjalpen till psykisk halsa (Mental Health First Aid) har
utvecklats i Australien (www.mhfa.au). Programmet har
Oversatts till manga sprak och &r internationellt prévat och
utvarderat.

Nationellt centrum for suicidforskning och prevention (NASP) vid
Karolinska Institutet har sedan 2010 i uppdrag av regeringen att
sprida Forsta hjalpen-programmet i Sverige (www.mhfa.se).

Kursen sprids fran NASP vid Karolinska Institutet genom en
instruktdrsutbildning.

* L - livsfarligt lage
A - andning
B - blédning
C - chock eller cirkulationssvikt



MAL FOR FORSTA HJALPEN-PROGRAMMET

Psykiska kristillstand och sjukdomstillstand ar mycket vanliga.
Psykisk ohalsa drabbar de flesta nagon gang i livet.
Ett psykiskt kristillstand ser olika ut hos olika individer.

Ett dvergripande mal med spridningen av kursen i Sverige ar att
med 6kade kunskaper om psykisk ohalsa och sjukdomar och
en handlingsplan for olika kristillstand 6ka beredskapen hos
en bred allmanhet att i vardagliga sammanhang
uppmarksamma och hjalpa till vid psykiskt lidande.

Spridningen av kursen har ocksa som mal att minska férdomar
och negativa attityder kring psykisk ohalsa och sjukdom och
darigenom lindra drabbade personers upplevelse av

utanforskap och stigmatisering.

En sa tidig hjalp som majligt framjar ocksa tillfrisknande och en
kortare aterhamtningsperiod.



FORSTA HJALPEN-PROGRAMMETS INNEHALL

OCH UPPLAGG

Instruktorsutbildning

Instruktorsutbildningen omfattar en
veckas heltidsutbildning, och ger
behorighet att organisera och
genomféra egna

Forsta hjalpen-kurser.

Till instruktorsutbildningen hor ett
omfattande utbildningsmaterial.

Forsta hjalpen-kursen

Forsta hjalpen-kursen ar en
12-timmars kurs. Den kan ges i olika
tretimmarsmoduler anpassat efter delt-
agarnas mojligheter att avsatta den tid
som behovs.

Kursen lar ut om de vanligaste
psykiatriska diagnosgrupperna och hur
tecken pa olika slag av psykiskt

lidande kan vagleda oss att upptacka,
ta kontakt och hjalpa till pa ratt satt.

Som Forsta hjalpare far man léra sig att
stddja och uppmuntra en drabbad
person tills ett tillfalligt kristillstand &ar
over eller tills personen fatt lamplig
professionell hjalp.

Kursen l&r ut en handlingsplan. Den lar
ocksa ut var det lokalt gar att s6ka pro-
fessionell hjalp.

| kursen ingar traningsmoment,
gruppovningar och askadliggérande
filmer.



Forsta hjalpen till psykisk halsa -
ungdom

Forsta hjalpen-programmet finns ocksa
med sarskild inriktning mot ungdomar i
aldersgruppen 12-18 ar.

Ungdomsprogrammet (MHFA-Y) ar en
14-timmarskurs, avsedd for vuxna som
I sin vardag har nara kontakt med ung-
domar, exempelvis skolpersonal, social-
tjanstpersonal eller foraldrar/vardnad-
shavare. Kursen kan ges i olika tre- och
en halvtimmesmoduler anpassat efter
deltagarnas majligheter att avsatta den
tid som behdvs.

Forutom beskrivning av de vanligaste
psykiatriska diagnosgrupperna finns ett
avsnitt om ungdomsutveckling, ett om
atstorningar och ett om reaktioner vid
traumatiska handelser hos ungdomar.
Huvudmalet ar pa samma satt som |
vuxenprogrammet att lara ut en
handlingsplan som inriktar sig mot
motet med en ung person i kris eller
som visar tecken pa psykisk ohalsa.
Programmet ar 6versatt till svenska och
anpassat till svenska forhallanden.

Till b&de instruktorsutbildningen och
Forsta hjalpen-kurser hor en
instruktiv och detaljerad manual

Forsta hjalpen till psykisk halsa -
aldre

Numera finns dven en aldreversion av
Forsta hjalpen till psykisk halsa
(MHFA-A) som tagits fram i Sverige och
som delvis bygger pa det
australiensiska programmet. Kursens
mal ar att vidga kunskapen om

psykisk ohélsa bland &ldre personer
fran 65 ar och framat.

Kursen ar en 12-timmarskurs som
behandlar aldrande och olika kristill-
stand som ar vanliga hos aldre men
ocksa olika psykiatriska sjukdomar och
hur man kan upptacka dessa. Kurs-
en kan ges i olika tretimmarsmoduler
anpassat efter deltagarnas majligheter
att avsatta den tid som behovs.

| kursen behandlas aven demenssjuk-
domar, Parkinsons sjukdom, konfusion/
delirium, samt matproblem och
undernaring. Fokus i programmet &r,
som i ovriga MHFA-kurser, handlings-
planen och bemdtandet av en aldre
person med tydliga problem.



VEM KAN UTBILDA SIG?

Instruktorsutbildningen riktar sig till dig som har viss pedagogisk erfarenhet och/
eller varderfarenhet och som vill leda kurser. En vardaglig kontakt med grupper av
presumtiva Forsta hjalpare och ett engagemang i fragor om medmanskligt
hjalpande gor dig till en lamplig instruktor.

Kursen Forsta hjalpen till psykisk halsa riktar sig till alla som ar intresserade av 6kad
kompetens i medmanskligt hjalpande vid psykiska kriser, sa som vi kan traffa pa i
vardagliga situationer.

Det ar vanligt att individer i méanniskonéara yrken gar kursen, liksom de med
erfarenhet av psykisk kris och sjukdom hos ndgon néarstaende.



VAD KOSTAR KURSERNA?

Instruktorsutbildningar

NASP erbjuder instruktorsutbildningar. Utbildningen riktar sig till personer med
manniskondra yrken exempelvis personal inom socialtjansten, skolan, polisen,
kriminalvarden, brandkaren, individ-, familje-och aldreomsorgen, stéd fér person-
er med funktionsnedsattning, ambulanspersonal och distriktssjukskdterskor men
aven till den den ideella sektorn och allmanheten.

Kostnaden for en instruktérsutbildningsplats ar 24 500 kr exkl. moms,

Forsta hjalpen-kurser
Kursen Forsta hjalpen till psykisk halsa kan spridas pa olika satt. Den kan ges pa en
arbetsplats, till medlemmar i en forening, eller till enskilt sbkande.

Forsta hjalpen-kurser kan ges till ett sjalvkostnadspris inom ett storre
sammanhang dar man beslutat avsatta tid at 12-timmarskursen. Kursen kan ges i
olika tretimmarsmoduler anpassat efter deltagarnas maojligheter att avsatta den tid
som behovs. Ifall du ar enskild kursgivare satter du sjélv ett pris pa kursen.

Manualen till varje deltagare kostar 390 kr exkl. moms och frakt.

Du hittar lokala MHFA instruktorer pa
MHFA:s hemsida, ki.se/nasp/mhfa.se



ROSTER FRAN INSTRUKTORSUTBILDNINGAR

P-G, scoutledare inom svenska scoutrorelsen:

“Scoutrorelsen ar en rorelse fér unga med stod fran vuxna.

Ett av mina huvudskal att ga kursen och att ge Forsta hjalpen-kursen till ledare
inom scoutrorelsen ar att visa att det inte ar farligt att narma sig nagon som mar
psykiskt daligt, utan tvart om nodvandigt. Och det finns
mycket man kan gora’

Christel, egen foretagare:

"Jag och min partner i foretaget haller ungefér en Forsta hjalpen-kurs i manaden.
Vi trivs fantastiskt bra och har roligt pa vara utbildningsdagar.
Forsta hjalpen-programmet till psykisk halsa har givit oss en mojlighet att na ut
till en allmanhet med en angelagen kunskap. [...] Trots att utbildningen ar valdigt
manualstyrd sa finns det utrymme fér mig som kursgivare att levandegéra mate-
rialet pa mitt eget satt, med
erfarenheter ifran att ha arbetat 20 ar inom kommun och landsting”



ROSTER FRAN INSTRUKTORSUTBILDNINGAR

Stefan, socionom och kurator pa en hogskola i Dalarna:

"Psykisk ohalsa debuterar ofta i unga ar och manga unga vuxna laser pa
universitetet. Darfor vill vi pa studenthalsan erbjuda kurser i Forsta hjalpen till
psykisk hélsa till bade larare och studenter sa att de far forutsattningar att
uppmarksamma och hjélpa dem som ar pa vag in i psykisk ohalsa.

[...] Det ar ovarderligt att vi genom kursen kan lara ut
vikten av att lyssna 6ppet och fordomsfritt, att finnas till hands utan att
aktivt atgarda. Kunskaper fran kursen gor att man térs stanna upp och tala med
nagon som man ser har det svart, och det kan vara livréddande!”

Alexander, idrottsledare och student pa Tréanarprogrammet, GIH:

"Ungdomsprogrammet Forsta Hjalpen till Psykisk Halsa ger en bra grund for att
skapa medvetenhet om psykiska problem som kan uppsta i idrottsutdvandets
narhet, och som kan tyda pa psykisk ohélsa.

Kursen ger oss ett bra verktyg for att som idrottsledare och trénare kunna
uppmarksamma och hjélpa till da vi befarar att nagon har problem.
Ungdomsprogrammet har ett sarskilt varde kring ungdomsidrotten, men kunskap-
en ar viktig att ha oavsett vilka aldrar vi tranar’



KONTAKT

Du hittar mer information om MHFA-F&rsta hjalpen till psykisk hélsa i Sverige pa
hemsidan for NASP vid Karolinska Institutet.

Har hittar du aven kontaktuppgifter till samordnare, bestallning av metodstdd
och material liksom hur du kan soka kontakt med kursgivare i ditt ndromrade.

www.ki.se/nasp/mhfa Forsta hjalpen till psykisk halsa
www.ki.se/nasp NASPs hemsida

Kursutbud MHFA Stockholm
Kl Uppdragsutbildning
www. ki.se/utbildning/uppdragsutbildning-vid-karolinska-institutet

Postadress
NASP E-post
Karolinska Institutet nasp@ki.se

171 77 Stockholm



OM NASP

Nationellt centrum for suicidforskning och prevention (NASP) ar sedan 1993
Region Stockholms och sedan 1994 statens expertorgan for

suicidprevention. NASP ar ocksa ett WHO-samarbetscenter som utifran
Helsingforsdeklarationen om psykisk hélsa i Europa arbetar med
suicidprevention, dels tillsammans med det europeiska regionala WHO-kontoret i
K&dpenhamn, dels med centralkontoret i Geneve for att framja
sjalvmordsprevention pa fem kontinenter. NASP bedriver en integrerad
verksamhet vid Karolinska Institutet och Region Stockholm.

Ar 2010 fick NASP i uppdrag av regeringen att genomféra en pilotstudie i syfte
att préva programmet Forsta hjalpen till psykisk halsa under svenska férhallanden.
Programmet implementerades i tva lan: Vasterbotten och Vastra Gétaland och
utvarderades av CEPI (Centrum for Evidensbaserade Psykosociala Insatser) pa
uppdrag av Socialstyrelsen. Utvarderingen som visade pa signifikanta
attitydforbattringar, dkade kunskaper och beteendeskillnader hos utbildade
personer dverlamnades till Socialdepartementet den 15:e februari, 2012.

Ar 2012 lamnades ett nytt regeringsuppdrag till NASP for att prova
ungdomsversionen av Forsta hjalpenprogrammet.
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Danuta Wasserman

Professor i psykologi och suicidologi
Chef for MHFA Sverige

Chef for NASP vid Karolinska Institutet
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