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Om KIT

Gennem netvark og vidensdeling bliver kirken bedre til
integration. Derfor har vi lavet dette hzefte til dig, der
arbejder med nydanskere.

Kirkernes Integrations Tjeneste (KIT) har i 20 ar udrustet
kirker til at tage ansvar for nydanskere i deres nzermiljs.
For kirken kan noget sarligt, nar det gzelder integration. |
KIT ensker vi at lade vores erfaring komme kirkerne til
gode gennem bl.a. oplysning og konferencer og ved at
fremme vidensdeling indsatser imellem.

Sammen med frikirker og kirkelige organisationer rundt om
i Danmark etablerer KIT ogsa integrationsmedesteder, der
bygger bro til nydanskere bl.a. gennem familieaktiviteter
og fexllesspisning. Derudover far far tusinder af udsatte
nydanskere hvert ar konkret hjzlp i form af f.eks. julehj=lp
eller tilskud til at deltage i sommerens aktiviteter.

Nydanske fxllesskaber moder mange barrierer, nar de
f.eks. forsoger at etablere sig som forening eller kirke. KIT
tilbyder dem vejledning og netvaerk. Ogsa unge, sarbare au
pairs far vaerktojer, juridisk hjelp og relationer gennem
projektet Au Pair Network.

KIT er desuden en stemme over for myndigheder, hvor vi

arbejder for gode vilkar for nydanskere og indsatser.

Lzes mere pa www.kit-danmark.dk



http://www.kit-danmark.dk/

Hvad er et traume?

Nar folk har oplevet seksuelt misbrug, vold eller har mattet
flygte fra krig, siger vi ofte, at de har oplevet et psykisk
traume eller er traumatiserede. Men hvad betyder det?

For vi forstar, hvad et psykologisk traume er, sa lad os
teenke pa fysiske traumer for at finde nogle ligheder.

Et fysisk traume er en alvorlig skade
pa kroppen, der forarsager

smerte og _pavirker kroppens normale

funktion. Afhaengigt af hvor alvorlig
skaden er, kan den have livslange

konsekvenser eller andre gange hele

hurtigt. For at kunne hele har man
brug for pleje og nogle gange
medicinsk indgriben i form af kirurgi,
og det kan ogsa vere nedvendigt med

rehabilitering for at genvinde
mobiliteten i den del af kroppen, der

er ramt af skaden.

Pa samme made er det, nar en person oplever et
psykologisk traume: Det pavirker den daglige praestation,
personen kan ikke lseengere leve et normalt liv, feler et
staerkt folelsesmassigt ubehag, kan fele en dyb tristhed,
en smerte i hjertet, og derudover kan traumet efterlade
folgeskader for livet, hvis der ikke modtages tilstraekkelig
psykologisk hjzelp og felelsesmaessig inddemning.



Hvad er et psykologisk traume?

Nar en person oplever en begivenhed, der er
sa sterk folelsesmaessigt, fysisk, mentalt, og

andeligt, at det er umuligt at handtere den

med hans eller hendes personlige
psykologiske vaerktojer og ressourcer. Dette
efterlader et dybt og_intenst ubehag, der

pavirker personens normale.udvikling'og
ydeevne pa en langvarig made.

Nar en person oplever et traume, sker der et brud i
personens liv, og intet bliver nogensinde det samme igen.
Personen kan opleve, at traumet pavirker alle omrader af

personens liv eller en stor del af det, herunder personens

fortid, nutid og fremtidsprojektioner.

Forestil dig personens liv som et hus og traumet som et
jordskaelv. Nar et hus rystes af et kraftigt jordskzly; vil der
ske stor skade pa gulv, tag, verelser og hele'huset; det vil
ikke kun pavirke en del af huset, men huset i sin helhed.

Pa samme made vil personens liv blive rystet af traumet og
skabe store skader pa selvvaerd, tryghed og tilliden til ham
selv og til andre, hvilket skaber en folelse af konstant
hjelpeloshed og hableshed.




Personen kan fole sig nostalgisk og idealisere livet for den
traumatiske begivenhed, kun huske de positive
begivenheder og udelade de mere negative. Samtidig kan
det blive meget sveert eller endda umuligt at tenke pa en
bedre fremtid, dromme og have mal.

Efter denne begivenhed i mit liv
kan jeg ikke forvente noget godt
for mig selv.

Den person, der rammes af en traumatisk begivenhed, har
svaert ved at integrere oplevelsen i sit liv, og i stedet for
blot at veere endnu en begivenhed “pa listen” far traumet
fuld opmaerksomhed; det bliver den vigtigste begivenhed i
personens liv i nuet og pavirker det dybt, da personen
foler, at han ikke kan flygte fra denne forfzerdelige
situation, som ofte genopleves gennem tanker, flashbacks,
droemme, osv.

Personen formar ikke at fole sig som
for. Trods flere forsog pa at glemme,

distrahere sig selv eller overvinde
situationen lykkes det ikke. Personen
foler, at han ikke lzengere er den
samme, og at verden har sndret sig, N ‘
hvilket giver ham en folelse af en dyb

hableshed, som ofte kan fore til

udvikling af en depressiv episode.



Begivenheder, der kan vaere
traumatiske:

Naturkatastrofer: sa som jordskzelv,
tsunamier, orkaner, tornadoer,
oversvemmelser, vulkanudbrud osv.

Livstruende ulykker: sa som en p N
trafikulykke @l(}:_d. ) )

Tab: af et familiemedlem eller nzertstaende
person ved sygdom, skilsmisse eller ded

Vold af enhver art: vold i hjemmet, fysisk, !
psykisk, seksuel eller racismemotiveret vold ‘

Krig: at vaere vidne til, deltage i
eller flygte fra en krig

Migration: at migrere under
forhold, der bringer personens
livi fare eller gor det ulovligt

Voldtaegt: at blive udsat for
voldtaegt eller seksuelt misbrug

Tortur: at blive udsat for
tortur
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Det stadie i livet (barndom, ungdom, voksenliv eller
alderdom), hvor personen oplever den traumatiske
begivenhed, vil i hoj grad pavirke de virkninger, som
traumet kan frembringe. Jo yngre personen er, jo mere
sarbar og modtagelig er han for at lide under sterre og
lengerevarende konsekvenser, da personen stadig er under
udvikling og afhzengig af andre for at leve.

Hvis traumet er fremkaldt af en person taet pa offeret,
f.eks. af familie eller venner, vil det have en storre
psykologisk indvirkning, end hvis det er fremkaldt af en
fremmed. Eller hvis den person, der fremkalder traumet,
har haft til hensigt at gore skade, vil offeret blive mere
pavirket folelsesmaessigt, psykologisk eller endda fysisk,

end hvis traumet er forarsaget af et uheld.

Hvis personen oplever den traumatiske begivenhed ved
flere lejligheder, vil det desuden have en sterre indvirkning
og mere alvorlige og varige konsekvenser over tid, end

hvis det er en éngangsbegivenhed.
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Mennesker kan reagere meget forskelligt pa traumer.
Reaktionerne kan omfatte:

AEndringer i adfzerd
Angst og depression
Problemer med at relatere til andre mennesker

Vanskeligheder med selvregulering af felelser, tanker
og handlinger; at vaere ude af kontrol.

Regression og tab af tidligere erhvervede faerdigheder:
hos born kan de miste evnen til at kontrollere lukkemusklen
eller bleeren, som de allerede havde erhvervet, eller deres
evne til at tale kan blive mindre osv.

Fysiske smerter, der kan vaere meget intense og
forsvinde i et stykke tid. Som regel intensiveres smerterne,
nar der er storre stress.

Indlzerings- og kognitive vanskeligheder
Vanskeligheder med at spise og sove




Nar en person for nylig har oplevet et traume, kan
vedkommende udvise folgende reaktioner:

FOLELSESMASSIGE REAKTIONER

Tilstand af chok

Irritabilitet og raseri

Terror

Folelse af skyld

Dyb tristhed

Folelse af hjelpeloshed

Tab af glede ved aktiviteter, man
tidligere har nydt

KOGNITIVE REAKTIONER

. Sveert ved at koncentrere sig og treffe valg

. Problemer med hukommelsen

. Forvirring

. Lavt selvvaerd

. Patrengende tanker eller minder om traumet,
som ikke kan kontrolleres.

. Overdreven bekymring
. Dissociation

FYSISKE REAKTIONER

. Accelereret hjertebanken

. @get fysisk omhed og smerter, som ikke Q\é}
var der for, sasom svzer hovedpine,
muskelsmerter osv. ﬁ
Svimmelhed og kvalme
Sovnleshed og darlig sevn
Problemer med tarmen
Nedsat seksuel lyst

MELLEMMENNESKELIGE REAKTIONER

. Stigning i personlige konflikter

. Isolation og ensomhed

. Vanskeligheder i skolen og pa arbejdet
. Mistillid

. Folelse af at blive forladt og afvist

8



Hvad er posttrauvmatisk
stresssyndrom (PTSD)?

Mennesker, der har oplevet traumatiske begivenheder, kan
udvikle PTSD, nar de oplever felgende symptomer:

Symptomerne forarsager et betydeligt ubehag i

personens liv eller en forringelse af normal funktion.
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En person, der har oplevet en traumatisk begivenhed, kan
udvikle posttraumatisk stresssyndrom (PTSD), nar personen
i mere end en maned har oplevet folgende symptomer:

Personen genoplever den

traumatiske begivenhed gennem

flashbacks, patraeengende minder
og tanker, der kommer uden varsel
og ikke kan kontrolleres, og kan
ogsa have mareridt relateret til
den traumatiske begivenhed.

Derudover opfatter personen en konstant folelse af at vere

i fare og foler sig truet, er hyperopmarksom og leder efter
tegn i sine omgivelser, der gor det muligt for personen at
opdage fare og forsvare sig selv. Da nervesystemet er sa
aktivt, kan personen let blive forskrekket over hgje lyde og
overvaldes af at blive udsat for mange visuelle, auditive og
sensoriske stimuli pa samme tid. For eksempel kan det at
ga ind i et overfyldt indkebscenter eller vaere til en koncert
vaere en meget kompleks og overvaeldende oplevelse for en
person med PTSD.
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Personen med PTSD vil have en mere
irritabel eller aggressiv adfaerd end
normalt, da hjernen er i "overlevelses-
tilstand"; den forseger at forsvare sig
mod de farer, der kan ende dens
eksistens. Sa personen vil fole en
storre folelsesmaessig byrde i
stressede situationer, hvilket lettere

vil gore personen i "darligt humer" og
fa personen til at handle mere
aggressivt. Dette kan demonstreres pa
forskellige mader sasom: at haeve
stemmen eller rabe, sla pa genstande

eller mennesker, odelzegge ting i huset
eller sare andres folelser med vilje.

Sammen med dette vil personen forsgge at undga alt, der

minder ham/hende om den traumatiske begivenhed, bevidst

eller ubevidst - lugte, lyde, steder eller andre ting, der er
relateret til den traumatiske begivenhed, og kontakt med
mennesker, der er relateret til traumet eller blot har en
fysisk eller personlig lighed med den, der har fremkaldt
traumet. Nogle gange vil personen sgge isolation for at
finde sikkerhed og fred ved at vaere alene pa et sikkert
sted, hvor personen kan fele, at han/hun har kontrol over
sig selv og situationen.

A



Personer med PTSD kan ogsa undga at tale om det. Det er
IKKE tilradeligt at stille dem sporgsmal eller tale om det,
hvis de ikke selv er villige til det. Hvis personen beslutter
sig for at tale om sin traumatiske oplevelse, er det vigtigt
at vise empati, lytte aktivt og fa dem til at fole sig trygge.
Det er ogsa godt at takke dem for deres tillid og abenhed
over for dig i forhold til at tale om dette emne. Det er
heller ikke tilradeligt at sperge om unedvendige detaljer
eller at bede dem om at give mere specifikke oplysninger,
som vi som frivillige ikke behover at vide.

Mange gange foler folk skam, skyld og hjlpeleshed over
det, der er sket med dem, og de ensker ikke, at andre skal
vide om det. Sa for de taler om det, har personen maske
tenkt over, om det er vaerd at tale med dig eller ej. Nogle
gange kraever det meget mod at tale abent om en
traumatisk begivenhed.

Det er ogsa muligt, at folk, der har PTSD, ikke véd, at de
har det, selv om de maske har mistanke om, at noget er
galt. Det er muligt, at de ikke kan eller vil indse det.
Nogle gange er folk i "benzgtelsestilstand" og er ikke
klar til at acceptere deres virkelighed. | de tilfeelde bor vi
IKKE presse dem til at indse det, men vi bor ledsage dem i
deres proces. lkke alle er klar til at tale om deres traumer
sa hurtigt, mange har brug for meget tid til at bygge tillid
til andre, for de er i stand til at tale om det.




Beskyttende faktorer

Ikke alle mennesker, der oplever en traumatisk
begivenhed, vil udvikle en posttraumatisk stresslidelse. Der
er mennesker, der af sig selv og/eller med stotte fra andre
formar at komme sig over disse begivenheder, da de har
flere beskyttende faktorer. Beskyttelsesfaktorer er
personlige egenskaber eller gunstige livsomstaendigheder,
der beskytter mod at udvikle psykiske lidelser.

Nogle faktorer, der kan beskytte folk mod at udvikle PTSD, er:

. At have en sikker tilknytning til en vigtig person
i deres liv.

. At have selvtillid.

. At vere modstandsdygtig.

. At have et samfund, der er et sikkert sted at bo,
med adgang til sociale ydelser.

. At have gode sociale relationer med venner,
familie, en partner og andre betydningsfulde
relationer.

. At have hgj intelligens og kognitive ferdigheder.

. At veere fleksibel i maden at teenke og se livet pa.

. At vzere optimistisk.

. Have en sans for humor.

. Vare nysgerrig, kreativ og kunstnerisk.

. Have et hgjt selvvzaerd.

. Har en god evne til selvregulering af impulser og
folelser.

. Har en tro pa, at livet har en mening.

. Har en tro eller spirituel overbevisning.
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Nar folk har flere beskyttende faktorer i deres liv, er de
mere tilbgjelige til at overvinde traumatiske haendelser og
mode negative situationer pa en bedre made. Derfor er det
vigtigt at hjelpe folk med at oge de beskyttende faktorer.

Nar folk har oplevet traumer eller star over for meget
kraevende og vanskelige situationer, er det desuden vigtigt
at sikre, at deres grundleggende behov bliver opfyldt.

Alle mennesker har flere behov, og
Q de er hierarkiske, sa ikke alle behov
er lige vigtige. Hvis vi for eksempel

onsker, at en person skal have det
godt og vzre rolig regelmassigt,
skal personen forst sove og spise
godt, vaere udhvilet, have tag over

_ hovedet, sikkerhed, gode sociale
relationer osv. Uden alt dette er det
_ ikke muligt at opna en kontinuerlig

tilstand af velveaere.

Psykologen Abraham Maslow udviklede et hierarki

mennesker opnar velvaere og selvrealisering.

/

af menneskelige behov, hvor han viser, hvordan ﬁ
Ve

Nar mennesker oplever traumer eller vanskelige

S

.

situationer, kan de have svaert ved at prioritere

deres behov. At spise godt eller sove tilstraekkeligt
virker maske ikke sa vigtigt som at holde op med
at vaere sa overvaldet, men det er nodvendigt at
lese behovene trin for trin, begyndende med de
grundlaeggende fysiologiske behov.
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Hierarkiet af menneskelige behov

5.BEHOV FOR
SELVREALISERING

Vi har brug for at
opna personlige

mal og at finde et
formal med livet.

4. EGOETS BEHOV

: \J
Vi har brug for at udrette
ting og modtage respekt, .
anerkendelse og o EETEN g

paskennelse fra andre.

3. SOCIALE BEHOV @

Alle har brug for kzrlighed,
accept og tilhersforhold; vi har '

brug for gode relationer til 4 A
familie, venner, partner, m.fl. \

2. BEHOV FOR SIKKERHED ‘
Folk skal have skonomisk @

ikkerhed, et job, et sikkert /
sikkerhed, et job, et sikker v ‘aﬁ

sted at bo, sundhed og & g

velveere.
o ) [

1. FYSIOLOGISKE BEHOV )
For at overleve er det 43

nodvendigt at trekke
vejret, spise, drikke vand, F 8

hvile og sove godt. T
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Y Hvordan kan
v rivillige hjaelpe
4>\ mennesk%r, er har
-§- oplevet travmatiske
haendelser?

Der er mange mader, hvorpa du som frivillig kan hj=lpe
mennesker, der har oplevet traumatiske haendelser. Her er
nogle:

Giv dem positiv forstaerkning for de gode ting, de

o har opnaet: Fortzl dem, nar de gor noget godt,
lykensk dem, nar de har opnaet noget, og lad dem
vide, nar de har forbedret sig i noget.

Hjzelp dem med at se deres styrker: Folk kan ikke
9 altid se, hvad deres styrker er, og hvad de er gode
til, sa de har brug for at hore det fra andre. Sa hvis
du ser positive ferdigheder hos personen, sa tev
ikke med at sige det. Det kan hjelpe dem med deres
selvveerd og selvindsigt, og det vil skabe et miljo

med respekt og paskennelse af hinanden.
YOU CAN S
. DOITY ‘“S_NT

Gneday
*‘ T 2
9’014% s L
ENOUE KNewYourR ¥
e ' ‘

WEeRT
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Lyt aktivt: Nar folk vil fortalle os noget, er det
vigtigt at lytte for at forsta dem. Nogle gange
bekymrer vi os maske mere om, hvad vi skal sige til
personen for at hjelpe dem, og holder op med at
vaere sa opmarksomme pa, hvad vi herer og ser. Vi
behover ikke altid at have alle svarene, nogle
gange skal vi bare fa personen til at fole sig hort,
set og accepteret. Hvis du gor det, hj=lper du
allerede en masse.

Styrk dem: Hj=lp dem til at vide, at de er i stand til
at gore ting og er verdifulde som mennesker.
“Empowerment” er baseret pa at udvikle personens
selvtillid og selvsikkerhed, savel som deres evner,
potentiale og opfattelse af, at deres handlinger og
beslutninger pavirker deres liv positivt.

Man kan for eksempel sige: "Du har allerede
overvundet nok forhindringer, og du er naet dertil,
hvor du er nu, sa du kan helt sikkert gore det!",
"Jeg tror pa dig, jeg ved, at du vil klare det", "Jeg
ved, at det ikke er let for dig, men ved at tage et
skridt ad gangen vil du klare det”, “Du er ikke
alene" eller "Du er stzerk og dygtig".

)v“’

\)\
-\
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Sorg for ro pa medestederne: Brug et fredeligt
tonefald og veer rolig, det vil hjelpe dem med at
regulere sig selv og finde roen igen.

Hjzelp dem med at forsta, at det ikke er deres skyld:

Du kan sige: "Det er ikke din skyld", "Du fortjente
ikke det, der skete" eller "Du skulle ikke have veeret

igennem det".

Vis empati: Du kan sige "Jeg forstar, at det pavirker
dig", "Det ma veere svaert at ga igennem det, du
gennemgar", "Jeg forstar, at du har det svaert" eller

"Det er forstaeligt, at du har det darligt med det".

Fa personen til at fole sig tryg: Du kan sige: "Du er

tryg her", "Dette er et sikkert sted", "Intet vil skade

"n "

dig her", "Du kan hvile dig" eller "Vi tager os af dig".

Hj=lp dem med at dyrke deres tro og opmuntre dem

til at praktisere den. Iszer i sveere tider er det en stor

hjelp at praktisere sin tro og have folelsen af, at et
hojere og mere magtfuldt vaesen tager sig af os.
Opmuntr dem til at sege Gud for at finde mening og
helbredelse i den vanskelige situation, de befinder
sig i. Samtidig er det vigtigt at respektere de
forskellige mader, som individer udtrykker deres tro

og religiose overbevisninger pa.
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Validér deres folelser: Det er vigtigt, at vi validerer

og accepterer de folelser, som folk har - der er
ingen gode eller darlige folelser, de er alle gyldige
og nyttige. Nogle gange onsker folk ikke at opleve
folelser som for eksempel vrede eller tristhed; de
kan ikke lide at blive set graede, fordi det kan ses
som svaghed eller mindre mandigt. Sa det er vigtigt
at give dem lov til at fole alle slags folelser og
hjelpe dem med at udtrykke sig pa en sund made.
Du kan sige ting som: "Jeg forstar, at du har det
sadan", "Det er okay ikke at veere okay", "Det er
okay at vaere vred", "Det er okay at veere ked af
det", "Accepter dine folelser, for de er en del af dig"
eller "Det er okay at vaere bange".

. ACCEPTANCE.,
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Hj=lp dem med at se ud over deres nuvaerende

situation: Hjelp dem med at erkende, at de er mere
end deres traumer, vanskeligheder eller kampe, og
at deres liv er mere end det nuvarende darlige
sjeblik, som pa et tidspunkt vil ga over.

Det kan vaere en stor hj=lp at se tingene fra et
andet, mere positivt og habefuldt perspektiv.

Respekter de graenser, de sxtter: Nogle gange vil

de fortzlle os eksplicit, nar de ikke foler sig okay
med noget, vi gor, eller de kan vise det i handling.
For eksempel kan de fysisk bevaege sig vaek ved at
traede tilbage eller flytte deres stol til siden for at
soge mere fysisk afstand. Lad dem geore det uden at
forsoge at komme tattere pa fysisk. Nogle gange
onsker de maske ikke at deltage i aktiviteterne,
men bare at observere pa afstand. Lad dem gore
det, da de maske forseger at forsta dynamikken og
har brug for at vide, hvad der bliver gjort, for at
fole, at de har kontrol over situationen.
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forstaelse af sindet. Hendes erfaring
med at hjelpe mennesker ramt af
psykiske traumer, sammen med
hendes omfattende erfaring som
frivillig, motiverede hende til at
skrive denne handbog. Bogen giver
viden og praktiske vaerktojer til dig,
der yder frivillig stotte til mennesker,
som lever med psykiske traumer.

javiera.henriquezc@mail.udp.cl

www.linkedin.com/in/javierahenriquez.



mailto:javiera.henriquezc@mail.udp.cl
https://chat.openai.com/c/www.linkedin.com/in/javierahenr%C3%ADquez

< KIT

Kirkernes Integrations Tjeneste

Flygtninge og migranter, der kommer til Danmark,

har til tider traumatiske oplevelser med sig i bagagen.
Formalet med denne handbog er at hj=lpe dig med at
finde psykologiske og praktiske vzerktgjer til bedre at

kunne forsta mennesker, der har oplevet traumatiske

begivenheder, deres adfzerd, og hvordan du kan
stotte dem.

Materialet fokuserer ikke pa diagnosticering og
behandling af posttraumatisk stress, men du vil blive

praesenteret for en kort beskrivelse af symptomerne.

(+45) 32 84 60 16

Info@kit-danmark.dk

www.kit-danmark.dk
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