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Lar dig hur du bast tar kon-
takt och inleder Férsta
hjalpen till psykisk halsa

Okade kunskaper till en bred allménhet om Férsta
hjalpen vid akut kroppsskada har bidragit till att réd-
da liv. Precis som LABC* vid akut kroppslig sjukdom
finns ett Forsta hjalpen-program vid olika psykiska
kristillstdnd, med en handlingsplan.

Bakgrund

Forsta hjalpen till psykisk halsa (Mental Health First Aid) har utveck-
lats i Australien (https://mhfa.com.au/). Programmet har éversatts till
manga sprak och ar internationellt prévat och utvarderat. Nationellt
centrum for suicidforskning och prevention (NASP) vid Karolinska
Institutet har sedan 2010 i uppdrag av regeringen att sprida Forsta
hjdlpen-programmet i Sverige.

Kursen sprids fran NASP vid Karolinska Institutet genom en instruk-
toérsutbildning.

*LABC

L - livsfarligt lage

A - andning

B - blédning

C - chock eller cirkulationssvikt
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Malet med Férsta hjalpen-programmet
Psykisk ohalsa drabbar de flesta nagon gang i livet. Ett psykiskt kris-
tillstand ser olika ut hos olika individer.

Ett dvergripande mal med spridningen av kursen i Sverige ar att med
Okade kunskaper om psykisk ohéalsa och sjukdomar, med en hand-
lingsplan for olika kristillstand, 6ka beredskapen hos en bred allman-
het for att i vardagliga sammanhang kunna uppmarksamma och hjal-
pa till vid psykiskt lidande och inge hopp.

Spridningen av kursen har ocksd som mal att minska férdomar och

negativa attityder kring psykisk ohélsa och sjukdom och déarigenom
lindra drabbade personers upplevelse av utanférskap och stigmati-
sering. En sa tidig hjalp som maijligt framjar ocksa tillfrisknande och
en kortare dterhdmtningsperiod.



Innehall och upplagg

Instruktérsutbildningen

Instruktérsutbildningen omfattar en veckas heltidsutbildning, och
ger behorighet att organisera och genomféra egna Forsta hjal-
pen-kurser. Till instruktdrsutbildningen hér ett omfattande utbild-
ningsmaterial.

Forsta hjalpen-kursen

Foérsta hjalpen-kursen ar en 12-timmars kurs. Den kan ges i olika tre-
timmarsmoduler anpassat efter deltagarnas mojligheter att avsatta

den tid som behdvs. Kursen lar dels ut om de vanligaste psykiatriska
diagnosgrupperna, dels om hur tecken pa psykiskt lidande kan vag-
leda oss att upptacka, ta kontakt och hjalpa till pa ratt satt.

Som deltagare far man arbeta utifrén en handlingsplan och far in-
formation om var det gér att soka professionell hjalp lokalt. | kursen
ingar traningsmoment, gruppoévningar och askadliggérande filmer.

Som Forsta hjélpare far man lara sig att stoédja och uppmuntra en
drabbad person tills ett tillfalligt kristillstand ar éver eller tills perso-
nen fatt lamplig professionell hjalp.



Forsta hjalpen till psykisk halsa - Ungdom

Forsta hjalpen-programmet finns ockséd med séarskild inriktning mot
ungdomar i dldersgruppen 12-18 ar.

Ungdomsprogrammet (MHFA-U) &r en 14-timmarskurs, avsedd fér
vuxna som i sin vardag har néra kontakt med ungdomar, exempelvis
skolpersonal, socialtjanstpersonal eller foraldrar/vardnadshavare.
Den kan delas upp i olika moduler anpassat efter deltagarnas méj-
ligheter att avsatta den tid som behdvs.

Férutom beskrivning av de vanligaste psykiatriska diagnosgrupperna
finns avsnitt om ungdomsutveckling, om atstérningar och om reak-
tioner vid traumatiska handelser hos ungdomar. Huvudmalet &r, pa
samma satt som i vuxenprogrammet, att lara ut en handlingsplan
med inriktning pd métet med en ung person i kris eller som visar
tecken pa psykisk ohalsa.

Programmet ar Oversatt till svenska och anpassat till svenska férhal-
landen.

MHFA manual
Till bade instruktorsutbildningen och Férsta hjalpen-kurser hor
en instruktiv och detaljerad manual



Forsta hjalpen till psykisk halsa - Aldre

Det finns aven en aldreversion av Forsta hjalpen till psykisk halsa
(MHFA-A) som tagits fram i Sverige och som delvis bygger pé det
australiensiska programmet.

Kursens mal ar att vidga kunskapen om psykisk ohéalsa bland aldre
personer fran 65 ar och framat. Kursen ar en 12-timmarskurs som
behandlar dldrande och olika kristillstdnd som &r vanliga hos aldre
men ocksa olika psykiatriska sjukdomar och hur man kan upptécka
dessa. Den kan delas upp i olika moduler anpassat efter deltagarnas
mojligheter att avsatta den tid som behdvs. | kursen behandlas de-
menssjukdomar, Parkinsons sjukdom, konfusion/férvirring, samt mat-
problem och undernéaring.

Fokus i programmet &r, som i évriga MHFA-kurser, handlingsplanen
och bemétandet av en aldre person med behov av stéd och hjalp.



Vem kan utbilda sig?

Instruktérsutbildingen

Instruktdrsutbildningen riktar sig till dig som har viss pedagogisk
erfarenhet och/eller varderfarenhet och som vill leda kurser. En var-
daglig kontakt med grupper av blivande Forsta hjalpare och ett en-
gagemang i fragor om medmanskligt hjalpande gor dig till en lamplig
instruktor.

Forsta hjalpen-kursen

Kursen Forsta hjalpen till psykisk hélsa riktar sig till alla som ar in-
tresserade av 6kad kompetens i medmanskligt hjdlpande vid psy-
kiska kriser, sddana som vi kan komma i kontakt med i vardagliga
situationer.

MHFA-instruktérer
Du hittar lokala MHFA instruktérer pa MHFA:s hemsida, https://
ki.se/nasp/mhfa-forsta-hjalpen-till-psykisk-halsa




Vad kostar utbildningarna?

Instruktérsutbildningen

NASP erbjuder instruktérsutbildningar. Utbildningen riktar sig till all-
manheten, ideela sektornpersoner med manniskonéra yrken exem-
pelvis personal inom socialtjansten, skolan, polisen, kriminalvarden,
réddningstjanst, individ-, familje- och éldreomsorgen, stéd fér per-
soner med funktionsnedsattning, ambulanspersonal och distrikts-
sjukskoterskor.

Kostnaden for en instruktorsutbildningsplats erhalls frén Uppdrags-
utbildningar vid Karolinska Institutet.

Forsta hjalpen-kursen

Kursen Forsta hjalpen till psykisk halsa kan spridas pa olika satt. Den
kan ges pa en arbetsplats, till medlemmar i en férening, eller till en-
skilt sékande. Forsta hjalpen-kurser kan ges till ett sjalvkostnadspris
inom ett stérre sammanhang dar man beslutat avsatta tid at kursen.
Den kan delasupp i olika moduler anpassat efter deltagarnas moéjlig-
heter att avséatta den tid som behdvs.

Som enskild kursgivare séatter du ett pris pa kursen. Manualen till
varje deltagare kostar 390 kr exkl. moms och frakt och bestélls fran
Attatryckeriet.



Réster fran instruktors-
utbildningarna

Stefan, socionom och kurator pa en hégskola i Dalarna:

“Psykisk ohélsa debuterar ofta i unga ér och manga unga vuxna la-
ser pa universitetet. Darfor vill vi pa studenthalsan erbjuda kurser i
Forsta hjalpen till psykisk halsa till bade larare och studenter sa att
de far forutsattningar att uppmarksamma och hjalpa dem som ar
pé vag in i psykisk ohélsa.[..] Det &r ovarderligt att vi genom kursen
kan lara ut vikten av att lyssna dppet och férdomsfritt, att finnas till
hands utan att aktivt atgarda. Kunskaper fran kursen goér att man
tors stanna upp och tala med ndgon som man ser har det svart, och
det kan vara livraddande!”

Alexander, idrottsledare och student pa Tranarprogrammet, GIH:
“Ungdomsprogrammet ger en bra grund for att skapa medvetenhet
om psykiska problem som kan uppsta i idrottsutévandets narhet,
och som kan tyda pa psykisk ohalsa. Kursen ger oss ett bra verktyg
for att som idrottsledare och tréanare kunna uppmarksamma och
hjalpa till da vi befarar att ndgon har problem. Ungdomsprogrammet
har ett sarskilt varde kring ungdomsidrotten, men kunskapen ar vik-
tig att ha oavsett vilka aldrar vi trénar.”

Christel, egen foretagare:

“Jag och min partner i foretaget haller ungeféar en Forsta hjalpen-kurs
i manaden. Vi trivs fantastiskt bra och har roligt pa vara utbildnings-
dagar. Forsta hjalpen-programmet till psykisk halsa har givit oss en
mojlighet att na ut till en allméanhet med en angeldgen kunskap. [...]
Trots att utbildningen &r valdigt manualstyrd sa finns det utrym-

me fér mig som kursgivare att levandegéra materialet pa mitt eget
satt, med erfarenheter ifran att ha arbetat 20 &r inom kommun och
landsting.”



Kontakt

Du hittar mer information om MHFA-Fé&rsta hjalpen till psykisk halsa i
Sverige pa hemsidan fér NASP vid Karolinska Institutet. Har hittar du

aven kontaktuppgifter till samordnare, bestallning av metodstéd och
material liksom hur du kan s6ka kontakt med kursgivare i ditt ndrom-
rade.

Forsta hjalpen till psykisk halsa: https://ki.se/nasp/mhfa-forsta-hjal-
pen-till-psykisk-halsa

NASP:s hemsida: https://ki.se/nasp

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

Postadress:

NASP

Karolinska Institutet
17177 Stockholm

E-post:
nasp@ki.se




Om NASP

Nationellt centrum fér suicidforskning och prevention (NASP) &r se-
dan 1993 Region Stockholms och sedan 1994 statens expertorgan
for suicidprevention. NASP &r ocksa ett WHO-samarbetscenter som
utifrdn Helsingforsdeklarationen om psykisk hélsa i Europa arbetar
med suicidprevention, dels tillsammans med det europeiska regio-
nala WHO-kontoret i Kbpenhamn, dels med centralkontoret i Genéve
for att framja sjalvmordsprevention pa fem kontinenter. NASP be-
driver 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. Ar 2012 lamnades ett regerings-
uppdrag till NASP fér att préva ungdomsversionen av Forsta hjalpen-
programmet. Ar 2013 utvecklade NASP en version av MHFA fér aldre.

Alla tre program implementerades och utvarderas av CEPI (Centrum
fér Evidensbaserade Psykosociala Insatser) i olika regioner i Sverige.
Utvarderingar visade pa signifikanta attitydfoérbattringar, 6kade kun-
skaper och férbattrande beteenden hos utbildade personer.

Instruktérsutbildningen bedrivs av NASP vid
Karolinska Institutet genom Uppdragsutbildning.
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Danuta Wasserman

Professor i psykiatri och suicidprevention
Chef fér MHFA Sverige

Chef for NASP vid Karolinska Institutet

oto: Ulf Sirborn
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