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Forstehjelpskurser
Foredrag - Brandkurser

Rescue112 tilbyder felgende kurser i Psykisk Forstehjselp 2023-24

Psykisk Forstehjzelp 4 timer DEL 1
Hjaelp mennesker i krise

Kunne du teenke dig at lzere aegte krisepsykologi?
Vil du leere at yde psykisk forstehjeelp og fa mod til at tale med et kriseramt menneske?
Kunne du taenke dig at fa en specifik metode til samtalen?

Vil du vide mere om hvilke kriser mennesker gennemlever ved f.eks fyring, ulykker,
overfald og skilsmisser?

Hjaelp mennesker i krise er et unikt kursus i krisepsykologi og krisehjeelp.

Alle er velkomne pa kurset, uanset uddannelsesbaggrund, arbejdsplads eller alt muligt
andet.

Det vigtigste er at du gerne vil vide en masse om krisepsykologi og hvordan du pa
allerbedste vis kan hjeelpe mennesker der befinder sig et sveert sted i livet.

Derudover finder mange hjeaelp i kurset hvis de selv har eller har haft det sveert og gerne vil
blive klogere pa sig selv.

Pa kurset far du en virkelig grundig indfersel i den teoretiske del af krisepsykologien.

Ud fra forskellige modeller forklarer vi dig alt om menneskers reaktioner ved sygdomme,
fyringer, overfald, skilmisser og ulykker.

Oven i alt dette aver vi metoden Kort KriseSamtale, sa du er helt sikker pa at din
vaerktgjskasse er pakket med anvendelige teknikker, redskaber og veerktgjer.

Generelt kan du vaere sikker pa, at vi
giver dig s& meget af vores egen
viden og erfaring som overhovedet
muligt, pa de 4 timer.

Du kan godt begynde at glaede dig.




Egen Omsorg 4 timer DEL 2
Leer at passe pa dig selv, nar du passer pa andre

Har du provet at std med folelsen af afmagt?
Vil du lzere at saette greenser og fokusere pé din egen trivsel?

Kunne du taenke dig en veerkstojskasse til at hdndtere dine egne tanker,
bekymringer og negativ energi?

Vil du lzere at seette dig selv i fokus, sa& du bliver bedre til hjeelpe andre?

Egenomsorg er for dig, der gerne vil leere at passe godt pa dig selv. Maske arbejder du til
dagligt med mennesker, som du passer godt pa, og som du gor alt for skal have det godt.
Eller maske er du sadan en, der bare generelt er god til at passe pa og serge for andre,
men som nemt glemmer dig selv. Hvis du kan nikke genkendende til det, sa det er her
kursus lige noget for dig.

Mange af dem, der kommer pa lige netop det her kursus, sidder lige nu og taenker, at de
ville anske, noget var anderledes i deres liv. Maske foler de sig stressede, pressede,
udbreendte eller er nervase for at blive det. Sa hvis du er klar pa forandringer i dit liv, sa
kom med.

Pa kurset fokuserer vi pa alt det i vores liv og verden, vi kan tage kontrol over, og som vi
kan pavirke, sa vi selv trives bedre. Vi arbejder med at blive verdensmestre i at skelne
imellem, hvad vi kan gare noget ved, og hvad vi ikke kan. Alt for mange af os gar rundt og
slas med noget, vi til syvende og sidst ikke kan gere noget ved. Det tager alt for meget af
vores energi, og det pavirker vores humer og trivsel i en negativ retning.

Vores egne tanker spiller en keempestor rolle i forhold til at passe godt pa os selv, og
derfor skal du pa kurset ogsa leere en hel masse om tanker. Du skal leere, hvad tanker er,
hvad tanker gar ved os, hvilken betydning de har, og
sa skal du selvfelgelig lzere, hvordan du selv kan
tage kontrol over, hvad du ger med dine tanker. Pa
kurset leerer du de forskellige tankeprocesser godt at
kende, og du bliver opmeerksom pd, hvornar du har
gang i noget godt, og hvornar du skal stoppe dig selv
i noget ukonstruktivt.

Pa den made kommer du til at leere, hvordan du goer
dig fri af bekymringer, grublerier, spekulationer og
alle mulig andre tanker, som frarover dig
nattesgvnen og din trivsel i dagligdagen.




Stress Forebyggelse 4 timer DEL 3
Lzer de nyeste metoder til at handtere stress

Hvad er stress egentligt?

Leer at modsta ubehag - treen dig selv

Sadan pavirker stress psykisk og fysisk

Hvordan forebygger du stress effektivt?

Leer at slippe negative tanker
Pa kurset far du de bedste veerktgjer til genkende stress, ikke kun hos dig selv, men ogsa
nar andre udviser tegn pa noget, der kunne veere stress.

Trivselssignalerne far du med hjem, sa du ogsa bliver i stand til at reagere tidligt pa et
svagt igangvaerende stressforlgb.

Du far masser af viden om litteratur, metoder og veerktgjer til stressforbyggelse, og om
hvor du henter den bedste hjeelp til netop dig og dine medarbejdere. Det er nu engang
bedre at forebygge end at helbrede, ogsa nar det geelder stress.

Pa alle 3 kurser er deltageraktiviteten hgj, kursisterne lgser opgaver med deres kollegaer
i feellesskab, ovelser sikrer at det indlzerte traenes og deres egne erfaringer kan deles
med de gvrige deltagere.

For at opna sterst muligt udbytte af kurserne, anbefales det at kurserne DEL 1 og DEL 2
tages indenfor 12 maneder.

Alle 3 kurser kan dog tages som enkeltstdende
kurser.

“Det kraever mod at sporge, ogsa om hjeelp”

- Torben Toft Kursusleder Rescuel12

Kontakt tif. 25 115 112

Du kan ikke med dine empatiske spergsmal gere noget, der er veerre end det, der
allerede er sket. Tvaertimod viser du, at du har set og anerkendt et menneske, der
har det sveert. Samtidig udviser du mod - for det kraever mod at vaere sammen
med et kriseramt menneske.



