Verbal Forsta Hjalpen

- Anteckningar for kurs i Stockholm, september 2018

Verbal Forsta Hjalpen ar en vetenskapligt underbyggd metod och har anvants éver tio ar i framforallt i USA. Det
handlar om att anvanda de ratta orden och meningarna i kansliga situationer:
e Vid olyckor
Nar nagon skadat sig
For att avleda och minska smarta
Vid kroniska sjukdomstillstand
For att lindra angest och panik
Nar nagon ar deprimerad
Vid sjalvmordsforsok
| livets slutskede

Att veta vad du kan saga for att nagon ska kanna sig trygg och darmed 6ka mojligheten till Iakning och
valmaende ar en ovarderlig kunskap. Det kan, som Judith Simon Prager och Judith Acosta’s bok The Worst is
Over manga exempel visar, vara en avgoérande skillnad. Nar du ar radd, i smarta eller traumatiserad sa kan de
ord nagon sager och hur nagon hjalper dig sénka pulsen, minska smarta, lindra angest, aktivera
lakningsprocessen och till och med stoppa blédning.

Judith Simon Prager har under mer an 20 ars tid lart ut Verbal forsta hjélpen till ambulanspersonal, polis, lékare,
psykologer, terapeuter, larare, idrottsledare som i sin tur anvant den for att bista 6verlevare av olyckor, och andra
medmanniskor.

Den har listan handlar om hur du kan prata med barn nar dom &r radda eller skadade. Eftersom vi alla blir som
barn i sddana situationer kan dom har orden var till hjalp fér vem som helst som ar radd, har ont eller ar i kris pa
annat satt.

Kom alltid ihag betydelsen av:

Narvaro, kontakt, dmsesidig kommunikation (eng: Rapport), kédnna in takten (eng: Pacing) - och allt med en stor
portion karlek. Kom ocksa ihag vikten av att férmedla en positiv attityd: S&g vad du vill ska hénda, inte vad du
inte vill ska handa.

De grundlaggande stegen i Verbal forsta hjalpen ar:

1. Skapa 6msesidig kontakt med personen - verbalt/icke verbalt / kroppssprak

2. Sé&g sant som stimulerar kroppens smartlinding och underlattar I1akandet med ord och meningar
som far kroppen att producera kemikalier som hjalper aterhamtningen.

3. Bidra till en lugnande atmosfar. Vi kan vanda radsla till hopp. Panik till lugn.Vi kan bygga en
bro - vara en livlina - till den som ar i fara.

Ord for att hitta ett gemensamt lugn (pacing)

Nar du anvander foljande ord och korta meningar kan du skapa en kansla av 6msesidig kontakt och darmed
hjalpa barnet eller den vuxne, att bli mer mottaglig for dina lugnande och lakande antydningar och forslag.
Jag ar hadr med dig... och du kan slappna av nu... far jag se... jag forstar...

Avfarda aldrig nagons kénslor. Aven utan ord kan vi anvanda lugnande ljud som far personen att kdnna att du &r
dar for henne och ser henne. Det kan vara ett hummande och aven dina andetag och hjartslag. Det kan ske med
en latt berdring pa 6éverarmen/arna. Med din karlek som guide kan du hitta kreativa satt att narma dig och fa den
kontakt som behdvs.



Ord som banar vag for lakning

Nagra favoritord ar “Jag dr hdr med dig” eftersom det betyder att barnet/den vuxne inte ar ensam. Nagon vet att

hen behdver hjalp eller trést och att hen kan fa det fran dig.

Tillat ...

Du kan lata din arm slappna av... Tillat din arm...
Du kan lata din andning bli langsammare....Du kan
tillata din

Kann/Observera

Du kan k&nna/observera hur dina fingrar kdnns
svalare och mer avslappnade medan jag lagger om
forbandet...

Kan du kadnna att du rér armen battre idag an igar?
(Observera/kadnna bjuder in till att ga inat och kanna
efter och bekréfta sitt Iakande)

Undra

Jag undrar hur du kommer att kdnna nar du ser
lakarens forvanade ansiktsuttryck over att du ar pa
vag att bli helt aterstalld .

Jag undrar hur sként du kan sova nu nar du har (till
exempel) ett gosedjur med dig i séngen....

Alla vet..

Alla/Du/Man vet att allting kommer i ett flode/ som
vagor, havet, dagen och natten, arstiderna, aven
vara kanslor

Alla/Du/Man vet att din kropp har sina satt att laka
sig sjalv, precis som foérra gangen du hade gjort illa
dig - och nar du tog av bandaget sa var saret redan
nastan lakt.....

Lat oss

Ok, lat oss ta en titt pa saret och lat oss stoppa den
dar blédningen pa en gang....

Eller Lat oss andra slutet pa den har laskiga
historien.

Medan jag....kan du...

Medan jag satter ldgger den har svala kompressen
over dina 6gon, kan du bdérja kdnna hur ett lugn
sprider sig genom kroppen anda in till ...

Medan jag eller Medan du.. (gor nagonting som du
maste gora for att I1dka) / kan du.... (borja kdnna dig
béttre eller bekvamare)

Var min medhjélpare

Be om personens hjalp

Tillsammans du och jag - be personen delta aktivt i
sin egen lakeprocess (snélla hall bandaget medan

jag gor rent saret) da blir de medhjalpare snarare
an offer.

Naturligt...

Det ar naturligt att kdnna som du kénner... och det
ar naturligt for dig att ma battre/kanna dig battre ,
ocksa

Eftersom..

Eftersom du andas lattare nu, kan du forestalla dig
att du mar annu béattre imorgon.

Eftersom vi har satt pa bandaget / férbandet kan du
kanna hur lakandet borjar dar inne i dig. Och
eftersom det kanns bra nu, kan du fortsatta att
kanna den skéna kanslan hela dagen.

Hur skulle det vara / Vad tror du

Hur skulle det vara om vi frdgade Stalmannen hur
han skulle ta hand om det dar saret...

Hur skulle det vara om vi latsades att den dar
knuten i din mage var en isbit och att férestaller dig
att en solstrale skiner pa den sa den smalter...

Och hur skulle det vara om du ritade den, hur skulle
du rita den da?

Borja att...
Du kan borja réra benet lite medan du bérjar kédnna
dig lite starkare....

Jag kénner en som...

Forebilder som har gatt igenom liknande
erfarenheter som denna och éverlevt och till och
med blivit starkare av den hjalper personen att
skapa inre riktlinjer for hur sitt aterhamtande, ge en
bild i sitt inre av att det ar mdjligt att 1aka och bli bra.

Andas (detta ar for radsla eller nar nagon ar
upprord)

Andas ut sa att ljusen slocknar pa den har
fantasi-fodelsedagstartan.

Det varsta ar over

Det varsta ar 6ver, du kan bdrja och tillata dig sjalv
att notera/observera vilken bra vag din I&kning slagit
in pa.
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