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SYCHOLOGISCHE
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De Pan American Health Qrganization en de Caribbean Development Bank
hebben deze brochure onfworpen als een middel om u te helpen %\or en voor uzelf
en uw ?emeenschop tijdens crisissifuaties. Dif kan worden ‘)ﬁl"ﬁl tdsoor middel van
psychologische eerste hulp, ook bekend als PEH, een menselijke, ondersteunende en
prahtische manier van hulpverlening aan een medemens die"ijdt en ondersfeuning
nodig han hebben

In deze brochure ?ﬁd onze “PEH hulpverlener” u be?eleiden door de drie basisbegin-
selen van PER: kijk, luister en verbind. Difzal u hefpen om mensen die getrofferzijn
te benaderen, naar 3¢ fe luisteren en hun behoeften te begrijpen, en 3¢ te koppelen
aan mek prakfische hulp en informatie, mek inachtneming van oonbevelingren op het
%b\i/eIde%g veiligheid fer voorkoming van de verspreiding van infectiezieklen, z0als

Hel 3al fevens de behoeften van specificke groepen onder uw aandacht ?\ren en,
waaronder mannen, vrouwen, hinderen en ddolescenten, mensen met een handicap
en hulpverleners werkgaam in de frontinie.

Alleen volwassenen dienen op te treden ols PEH HULPVERLENER.

Geniet van de brochure, herlees het van Fijd fof Fijd, deel hef met vrienden, familie en
leden van uw gemeenschap en verspreid de boodschap:

“SAMEN STERKER.”

Ontwikkeld door het Ink Link team (www.theinklink.org). lllustraties en grafisch ontwerp door Emma Tissier & Héléne Pouille.
Evaluatie door Laure Garancher & Olivier Coldefy.
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Crisissifuaties veranderen snel:

. * ‘ * .
- Weersomstandigheden - | * s regelmatiq je handen met water en 3eep of
)P - ?

- Qverstroming - qebruik een qel op alcoholbasis.
. Gebouwen die kunnen instorfen 9 gel opa a

| \E;r-(ll-ndh 4 Tiid \ | y ~  Bedek je mond mef de binnenkant van je elleboog
# VENISHEIG UJCEN0 EE VErhEEraong v wanneer je hoest of niest of gebruik een zakdoek en
Neem de iid om rond fe kijken voordat gooi de gebruikke 3akdoek direct weg en was je handen.

je hulp aanbiedt. / Vermijd het aanraken van je oEen,
DEH moek door volwassenem worden ), neus of mond mef ongewassen handen.
aangeboden.
X Vermijd hel delen van bekers, borden of andere
N Ym persoonlijke voorwerren en desinfecteer alle

/Q @ :%’o % ‘ oppervlaklen die regelmatiq worden aangeraakt.
/ =7 @ Z Informeer naar wanneer en hoe je persoonlijke

Wees kalm Wees veilig Denk na voordaf je handelt K beschermende uilrusting moet gepruihen-



LEVENSBEDREIGENDE
OMSTANDIGHEDEN?

DUIDELLIK
URGENTE

Tekenen en symptomen van een

ernstig geval van COVID-19:

hoge koorts,
longonfsteking en
odemholingsprob?emen?

Ernstig gewond en
behoefte aan dringende
medische hulp?

-

Is er redding nodig, bv-
mensen die vaskzitfen of in
direct gevaar 3ijn’?

ALS JENIET KUNT HANDELEN, ZOEK DAN
NAAR HULP 0F NAAR GETRAINDE MENSEN

- BASISBEHOEFTEN?

Onderdak,
voedsel,
wafer 7

Bescherming
fegen hel weer,
kleding 7



Mensen kunnen op verschillende manieren reageren op een crisis,
direct erna en in de volgende dagen.

Mensen die erg van sfreek
3ijn, moefen nief alleen
gelafen worden!

Probeer 3¢ fe beschermen ot
de reactie voorbij is of fof je
hulp hunf vinden.

KUNNEN
LEIDENTOT

7 - kinderen en adolescenten
- mensen mek 9egondt\eidsoondoenin9en
of fusieke en'mentale beperkingen
. ouderen
- familie en vrienden van de gefroffenen
- mensen die hun inkomen, bedrijf
of baan 3ijn kwijtgeraakt

Een belongri{\k onderdeel van KKIJWK is om verwachtbare reacties te kunnen

¥

onderscheiden van de ernslige reacties en wat fe doen wanneer ze
een directe doorvervijzing nodiq hebben voor verdere hulp.

*

PERSOON
REAGEERT

\ /
\ /
\\ //
IEDERE

ANDERS OP EEN
CRISISSITUATIE

\
\
\
\

\

*

Hef is normaal om je verdrietig of onfdaan

te voelen, of om sterke emoties fe hebben.

)

ECHTER, DE MEESTE MENSEN ZULLEN ZICH BETER

GAAN VOELEN NAARMATE DE TIJD VERSTRIJKT.

*

X

*

*



Sommige mensen hunnen acule stressgevoelens ervaren binnen een maand,
30¢k hulp als de sympfomen het functioneren in hef dagelijhs leven belemmeren.

@@S@ aeNTATIE  VERWARD

De eigen naam nief kennen of
nief veten waf er is gebeurd...
Boosheid, - ' & 52

: @?@) \;n@mzﬂMELuJ

//(
vrees 2
& angst \}ﬁ\@/&/'

emotioneel verdoofd,
3ich “uit hun doen”
voelen, of afgeslofen

?‘Eé\lﬁ e Spehg;eme \L
BAAR

HEID //

Beven, hoofdpijn,
exfreme vermoeidheid,
\\ verlies van eeflust

HVILEN, VERDRIET,
A AALlad, VE‘I’?HES ozpp:mi:srmnmc,
vt ermgeer | CONTROLE S
AoeRENNETHEEFT O
KUNNEN REDDEN

W o>
NIET REAGEREND é %o
EN HELEMAAL NIET

K ik EZ0R6G t {5
SPREKEND Qv st T ey
G-AAT GEBEUREN .-

Veiligheid voor alles! Zorg ervoor daf jij, de persoon en anderen veilig zijn.
Als je hek gevoel hebt niet veilig fe ?ijn, a dan weg en haal hulp:
Alsje denkt dal de persoon 3ichzelf pijnhan doen; haal dan hurp

(vraag een collega, bel de noodhulpdiensten, efc.)

Lef op symptomen die langer dan een maand na de
gebeurtenis moeilijkheden kunnen veroorzaken
met hel functioneren in hef dagelijks leven

MATIGE TOT ERNSTIGE
DEPRESSIEVE STOORNIS

* \Jeinig energie, vermoeidheid,

roblemen met slapen

* F’Ieer‘der‘e aanhoudende Fpsieke
sympfomen zonder duidelijke
oorzaak (bv. pijnen)

* Aanhoudend verdriet of
gedeprimeerde stemming,
angsfgevoelens

* Weinig inferesse of plesier
in acfiviteiten

POST-TRAUMATISCHE
STRESS STOORNIS

* (Opnieuv ervaren van sympfomen (bv. door
middel van angstaanjagende dromen, flashbacks
of indringende herirnéringen welhe gepaard
gaan mefinfense angsk of vrees)

* Vermijden van gedachfen, herinneringen,
aclivifeiten of sifuaties die de persoon
herinneren aan de gebeurtenis

* Qvermalige bezorgdheid en alert op gevaar
of sterh reageren of luide geluiden en
onvervachle bewegingen

DEZE KAN HELPEN OP EEN
/_ STRIKT VERTROUWELIJKE
Praat met een gezondheidsdeshundige i

met tminin? op hef gebied van de
geestelijke gezondheid-






HOE KAN JE GOED LUISTEREN?

Nief ie 30u willen praten
over waf er i gebeurd. Maar
mensen stellen ek soms op prijs
als je rustig bij hen blijf? of
prahiische skeun biedt, 2045 een
maaltijd of een glas waler

Wees je bewust
van je voorden en
lichaamstaa

ALS Je WILT
PRATEN, BEN

K HIER

Qogconfact — ’Q [ W g
Gezichtsuitdrukkingen —3 2 @
Gebaren —» PEM {

{
L

COMMUNICATIE OP AFSTAND

Als er fysick afstand gehouden moet worden, bedenk dan
andere manieren om elkaar fe ondersteunen

Stop mel hef doen van Gebruik een kal Laak ruimfe
x onderpergingen als dofokon (( Eréure%lleveeer?deqst[zrien >) l‘x voooorsm‘te

"

Als het via een video call
is, hijk naar de persoon en
(ooegien dat hij/3ij jouw
volledige aandac {hech
(bv- dodr te knikken of je
hoofd een beetje fe bewegen)

@

Als het een telefoongesprek is,
voer hef gesprek dan in een
rustige prive ruimfe welke en

reo?eer af en toe op de beller

om Te laten ?ien dat je luisfert

(bv. door hef maken'van kleine

geluiden, z0als uh-huh of hmm)

Ik kan nief dichtbij komen
of je aanraken, maar ik han
|uisteren en meeleven met
hoe je je voelt.

Confroleer of sprahe is
van specifiche behoeften
of dat aanpassingen nodig
iin voor communicatie

Gebruik de felefoon
om fe communiceren
door evenfuele fysieke

barrigres heen ?J

bv. als de persoon een
gehoorapparaat draagf of
een doventolk nodig heeft

(bv- wanneer je elkaar
kunt zien door een
raam wanneer je qan
hel prafen benb



O STEL VREGCEN

ZOEK UIT WAT VOOR HEN OP DIT
MOMENT HET BELANGRIJKST IS...

@ GENROER

MET RESPECT

4

Stel de persoon op 3ijn/

haar gemak. Zoek een veilige en
: EN HELP HEN OM TE BEPALEN
rusfige plek om fe prafen. WAT VOORRANG HEEFT

¢ W . IK HEB
Ried waer aan als je kunt e

MIIN AAN...

AUTO
XY2 BELLEN
MIJN BANK MIIN

MOEPER
MIJN g PE HOND

KINDEREN \‘ )) VOEDEN
\\xs (P

O LISIER

EN HELP HEN OM ZICH

RUSTIG TE VOELEN

Wees geduldig en halm

BIijf dicht bij de persoon,

maar bewaar een gepasfe

afstand

Luister, als ze willen
prafen over wat er is
gebeurd. ..

Laaf merken dat je luistert. |

Knik mgt je hoofd of zeq
uhuheae

A MGHER

FEITELIJKE INFORMATIE,
ALS JE DIE HEBT

Wees eerlijk over wal je
weef enniel weef...

Onderken gevoelens
en verlies

Renadruk
de kracht van
de persoon

@

Laat de stilte foe
30dat de persoon de
fijd heeft om fe delen.



WE OM ONsS

Je kunt hen helpen door deze fips fe volgen! N OP ZOEK GAAN
R DINGEN DIE JE
GEEN PIUN DOEN.




DENK EN DOE NIET ALSOF JE AL HUN PROBLMEN
Onderbreek iemand niek en haast iemand nief om MOET OPLOSSEN!

SUHQ.I\&O(:PVJFEPRS(;{ Of;ﬁvgg f;‘lggt(hpﬁ piangoeci Denk en doe nief alsof je al hun problemen moef oplossen!

Praal nief over je
eigen problemen.

Verzin geen din?en
die jeniel wee

Vertel ze niet hel verhaal
van iemand anders
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RUELL RENSEL @) Z0ChAELF Ve (IELPELD (E UIEER
CONMUROLE 1E MRREEN OVER U STTURVE.

Hel mensen om in hun eigen

boslsbehoeﬂen te VOO(‘?IET\ en

foegang te krijgen fof:




PERSONEN IN NOOD KUNNEN
ZICH OVERWELDIGD VOELEN

Help hen na fe denhen over hun meest
dringende behoeften en te bepalen wat
3ij het eerst willen aanpakhen.

0@4.0\ L
&=

7 = (PEH
~ SN\ |

[Lemand die in staat is om een aantal 2aken 3elf te behappen,
krijgt hek gevoel dat hij de situatie beter beheerst.
Daarmee kan hij/3ij de situatie befer hek hoofd bieden.

STIMULEER POSITIEVE STRATEGIEEN

EET Z0O
REGELMATIG ONTWIKKEL
MOGELIJK EN EEN DAGELIJKSE
DRINK WATER ROUTINE BRENG TIJD
/ DOOR MET
FAMILIE EN
. a VRIENDEN
HOUD GEZONDE
WERKUREN AAN - )
Maak confact via de telefoon of
video call als er F«_Piek afskand
gehouden moef worden
ZORG ERVOOR
\
VOLDOENDE ~ LEn A
R LGS MET IEMAND DIE
JE VERTROUWT
ONDERNEEM '
ACTIVITEITEN
DIE JE HELPEN TE J
ONTSPANNEN Vermijd alcohol en drugs
30daf je alert kunt blijven,
ALS JE BLIJF snel kari handelen en besluifen
TABAK SOBER kan nemen met een helder
GEBRUIKT. hoofd, voor jezelf en anderen
OMOP\IISBI!'I%EGZ(I;‘E\IQEN I\_/ in je familie én de gemeenschap
OM HIERMEE

TE STOPPEN



x Vermijd de nagenoeg consfanfe stroom van nieuws en %f‘eric}lten
op sociale média waardoor u 3ich angstig of van streek voelt.

Er zullen geruchten de ronde doen | e
Achterhaal de feiten | Vermijd angst en sfigmal i

Zoek informaie Geef informatie :

- Blijf op de hoogte en

I t t Praat over online risico’s, le% uit dat informatie die eenmaal naar
2eg alleen war je wee

2 Upopettiele [ijden door"de dag buiten is gebracht, niet meer Teruggehaald kan worden.

heen, eenmaal of fweemaal per dag Informeer mensen over

beschikbare hulpdiensten &

- Verzin geen informatie en

- Van befrouwbare bronnen
(bv- WHO/PAHQ; lokale

gezondheidsauforiteiten)

- Om plannen voor jezelf te maken
enjegeUPen dierbaren te beschermen

geef 0ok geen ongefundeerde
gerusfstellingen o
- Gezondheidsdiensten
- Houd berichten - Zoekacties naar familieleden
simpel en correct - Onderdak

- Voedseldistribufie

- Herhaal het bericht om er - Beschermingsdiensien

zeker van fe 2ijn dat mensen
hek horen en begrijpen

A Zorq ervoor daf kwetshare personen op de hoogte zjn van bestaande hulpdiensten

help 3¢ foegang fe verkrijgen :

Breng samen mef je kind tijd online tijd door

Lef op fehenen van ongemak, laaf 3¢ weten dat 3¢ naar je
foe kunnen komen warineer iefs verkeerd aanvoelt.

Infroduceer apparaat-vrije fijden, bijvoorbeeld Hjdens
hek efen, spelen, slapen.

Gebruik technologic om een veilige plek te creéren: ouderlijke
controle, veilig 30eken en privacy instellingen.



@) MET GELIEFDEN & SOCIALE STEUN ¢mml

MENSEN DIE VINDEN DAT ZE NA EEN CRISIS
GOEDE SOCIALE ONDERSTEUNING HEBBEN
GEHAD. KUNNEN DE SITUATIE BETER AAN DAN
MENSEN DIE HET IDEE HEBBEN DAT ZE NIET
GOED WORDEN ONDERSTEUND.

0883

HELP GEZINNEN B1)
ELKAAR TE HOUDEN EN
KINDEREN MET HUN OUDERS
EN GELIEFDEN.

5

ALS DE RELIGIEUZE BELEVING
NUTTIG IS VOOR IEMAND, PROBEER
HEM/HAAR DAN IN CONTACT TE BRENGEN

MET Z1JN/HAAR SPIRITUELE
GEMEENSCHAP.

po ™

HELP MENSEN OM CONTACT
OP TE NEMEN MET VRIENDEN &
FAMILIELEDEN OM STEUN
TE KRLJGEN.

Nz

HELP GETROFFEN MENSEN
SAMEN TE BRENGEN OM
ELKAAR TE ONDERSTEUNEN. VRAAG
MENSEN BIJVOORBEELD OM VOOR
DE OUDEREN TE ZORGEN.

HELP MENSEN BIJ HET
VINDEN VAN VEILIGE MANIEREN
VOOR HET ROUWEN OM,

EREN EN HERDENKEN VAN EEN
DIERBARE DIE ZE HEBBEN VERLOREN.

,

Wanneer rouwsympfomen hef functioneren
in hel dagelijks leven'in de wegq staan of langer
dan-émaanden aanhouden, is hel fijd om hulp feZoeken.
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ECIRLE ZORE VR MRMMEN EN VREUWEN

HULP ZOEKEN L ZORG VOOR JEZELF. JOUW LEVEN IS
IS GEEN TEKEN N . 9/ WAARDEVOL, JE GEZONDHEID IS WAARDEVOL.
VAN ZWAKTE v JIJ) BENT WAARDEVOL! IEDER PERSOON
N HEEFT HET RECHT OM EIGEN KEUZES TE
MAKEN OVER HUN LICHAAM, WELZIJN.
GEZONDHEID EN HUN TOEKOMST.
Q
KRACHT BETEKENT NIET Q“ .

DAT JE DE LAST ALLEEN
MOET DRAGEN.

DEEL HUISHOUDELIJKE TAKEN
EN VERANTWOORDELIJKHEDEN
MET IEDEREEN IN JE HUISHOUDEN
(MANNEN, VROUWEN., JONGENS
EN MEISJES)

Tl
U GEWELD IS NOOIT ACCEPTABEL.

IEDEREEN VERDIENT HET OM ZICH

THUIS VEILIG TE VOELEN. TIJDENS

EEN NOODSITUATIE EN IN IEDERE
ANDERE SITUATIE.

HET IS OKE OM
EMOTIES TE
TONEN.



GEWELD IS NOOIT GERECHTVAARDIGD

Hel risico op huiselijh geweld kan foenemen tijdens een noodsituatie, maar weet dat geweld nooif gerechtvaardiqd is.

WAT GEMEENSCHAPPEN ALS JE HUISEL)JK GEWELD ERVAART OF HET
KUNNEN DOEN: N RISICO LOOPT HUISELIJK GEWELD TE ERVAREN:

/Denk eraan: Geweld gﬂuleegd tegen jou is nooi\

jouw schuld. Jou freff geen blaam’ [edereen

\ verdient hef om 3ich Huis veilig te voelen. /

‘« Maak contact met familie en vrienden die je
/- vertrouwt voor prahlische hulp en steun:

Conkact maken mek en steun bieden aan
vrouwen, kinderen en kwefshare personen.

Wees bewust van veiligheidsrisico’s
wanneer je confact maakt mef
slachtoffers, daar de dader in het
huis kan 3ijn.

’ Deel informalie over beschikbare hulp- il v . Maak een plan om jezelf en je kinderen op iedere

mogelijke manier & beschermen.
4 Achferhaal welke diensfen beschikbaar zijn en

30ek steun van een hotline, opvanghuis of een
_, andere gezondheids- of beschermingsdiensten.

o ‘ Verminder en beheers (sh"ess zoveel als mogelijh

Wees erop voorbereid om de
noodhulpdiensten fe bellen indien
dringend hulp nodig is.

— bv. door middel van lichaamsbeweging of
. onspanningsfechnieken.

GEWELD KOMT VOOR IN VEEL VORMEN:

verbaal, fysiek, seksueel, emotioneel, economisch ...



KINDEREW & JONEEREL

LIJN EXTRA KWETSBAAR IN EEN CRISIS.
DE SITUATIE VERSTOORT HUN VERTROUWDE
WERELD EN GEWOONTEN DIE HEN EEN
VEILIG GEVOEL GEVEN.

KINDEREN REDDEN HET BETER
MET EEN STABIELE EN RUSTIGE
VOLWASSENE IN HUN OMGEVING.

WANNEER KINDEREN BIJ HUNOUDERS/
VERZORGERS ZIJN. PROBEER DAN DE
VERZORGER TE ONDERSTEUNEN.

SPECIFIEKE REACTIES
OP NOODSITUATIES

DINGEN DIE
OUDERS/VERZORGERS
KUNNEN DOEN OM
KINDEREN TE HELPEN.

| GEEF KINDEREN VAN ALLE LEEFTUDEN
| EXTRA TUD EN AANDACHT.

I HANDHAAF 70VEEL MOGELUK
I REGELMATIGE ROUTINES & SCHEMA'S
(VOOR ETEN, BEDILD..)

KLEINE
KINDEREN

- vervallen in eerder gedrag, z0als
bedplassen en duim?uigen.

HPompen zich vast aan hun
ouders/verzorgers,
- willen minder spelen of hiezen
herhaaldelijk voor spellefjes die fe maken
hebben meflde schokﬁende gebeurtfenis.

- Hou ze warm en op een veilige plek
- Hou 3¢ uit de buurt van hori?e
geluiden en chaos

- Spreek met een rusfige en zache skem
- Geef 3¢ knuffels en omhelzingen.

KINDEREN

- geloven dat 3j slechte
dingen hebben veroorzaakf
- kunnen nieuwe angsten
onfwikkelen

- fonen minder affectie

- voelen zich eenzaam

- raken geobsedeerd door de
bescherming of redding van
mensen

- Herinner hen er vaak aan daf 3¢ veilig zjn
- Leg uit dat hef nie hun schuld is dak er nare
dingen zijn gebeurd.
- (eef eenvoudige anfwoorden over wal er
i5 gebeurd, zonder enge defails.

anf;e dicht bij je blijven als 3e bang 3jn.
- Wees geduldig mek kinderen die gedrag
be?innen te vertonen van dat overeenkomt mef
hef qedraq vertoond foen ze jonger waren.
- Geef de gelegenheid om fe spelen en fe
ontspannen

ADOLESCENTEN

- Voelen “niets”

- Voelen zich anders dan

hun vrienden of 3onderen 3ich
af van hun vrienden

- Vertonen risicogedrag en
nemen een negatieve houding
aan

- Geef feitelijke informalie over wat 3ich heeft
afgespeeld en leg uit wat er nu ?ebeurt.

- Geef ze de ruimfe om verdrielig fe zijn.

- Vervacht nief dat ze flink zijn

- Luister naar hun gedachfen en angsten
zonder fe oordelen.

- Stel duidelijhe regels en verwachfingen

- VVraag hen welke gevaren 3j lopen‘en

bes reea hoe ze die?\unnen vermijden

- Moediq hen aan om behulpzaam fe 3jjn



TIPS VOOR HET ORICERN
MET SLECHT CEDRRG

F———011 NEEMEENPAUZE JI---1

\A/eels aardig fegen iedereen in de familie,

deel de huishoddelijke faken en vertoon

het gedrag daf jij graag 30u willen 3ien
bij je Kinderen.

Wil je schreeuwen?

| |
| |
| Schreeuven fegen je kind 3l jou en het kind |
| alleen maar meer sfress opleveren en jullie
| bozer maken. Geef jeself een pauze |
| van 10 seconden. I
| |
| |
| |

Adem vijf kae[‘ langzaam in en uit.

Wees reéel: \/(onje kind werkelijk doen Probeer vervo grens op een rusfigere

wol‘je van hem/haar vroogl? manier fe reageren.

L - —

Zorg ervoor dat je fijd vrijmaakt om alleen door
fe bréngen met je i{indj, complimenteer je hind voor
goed Jedrag, stimuleer consistente roufines en
eenvoudige klusjes mek verantwoordelijkheden.

- —=p GEBRUIK CONSEQUENTIES wh- —
|

: Bied de keu?e om jouw insfructies fe volgen; |

blijf kafm wanneer je uitlegt wat de ” |
| consequentie is, 3079 ervoor daf je |
| opvolging kunt geven aan de consequentie. |

Verleg de aandacht: Pak slecht L i

gedrag in een vroeq stadium
aan e verleg de aandachf van
je kind voordat hef begint.

Voor bronmateriaal en meer informatie:
https://nww. covidUparenting. com



EMENSEN

PERSONEN MET GEZONDHEIDSPROBLEMEN. EEN LICHAMELIJKE
OF GEESTELIJKE BEPERKING EN SOMMIGE OUDEREN KUNNEN
SPECIALE HULP NODIG HEBBEN.

O 8 S

VRAAG DE MENSEN
OF ZE GEZONDHEID-
SPROBLEMEN HEBBEN
OF REGELMATIG
MEDICIJNEN
GEBRUIKEN.

HELP
MENSEN OM
HUN MEDICATIE
TE KRIJGEN OF
TOEGANG TE
KRIJGEN TOT
MEDISCHE
DIENSTEN.

BIijf bij de persoon of probeer ervoor
fe 30rgen dat er iemand is die helpk
wanneer jij weq moef.

VOOR
IN STAAT Z1JN OM ZICHZELF
TE ETEN. DRINKEN. e VEILIGE 5 7ORGEN
SCHOON WATER X /
TEKRLGEN % & @
>
Q
g S\
o;
<
, k>
i %
"’4’&/ o™
DE BOUW VAN EEN UN 8Ag15BEHOEF”
SCHUILPLAATS VAN
MATERIAAL DAT DOOR ‘
e
INFORMATIE KRIJGEN
OVER HOE DE BES-
CHIKBARE DIENSTEN
TE BEREIKEN ZIJN

Wees bewust van et verhoogd risico op geweld
fegen kwetshare mensen fijdens een noodsitualie

Probeer de persoon in contact fe
brengen met een insfantie die
bescherming biedt of mef andere hulp
die voor langere fijd beschikbaar is-



ZELFMOORDPREVENTIE

Hel risico van 3elfmoord kan foenemen in tijden van crisis
maar 3elfmoord is te voorkomen.

Al {'e iemand kenf die aan het overwegen zou kunnen
3ijn om 3¢lfmoord te plegen, praak dan mef die persoon hierover. * Vind een gepaste ijd en een rustige plek om fe prafen.

* Laaf de persoon welen daf je er benf om naar hem/haar
te luisteren.

» Stimuleer de persoon om hulp fe z0eken bij een deshundige.
Bied aan om mek de persoon mee fe gaan naar een afspradk.

» Als je denkt dat de persoon zich in direct gevaar bevindt,
laat hém of haar dan et alleen. Zoek professionele hulp bij
de noodhulpdiensten, een crisifli'n of een medische deskundige
of mack confact mef fot Familicleden.

» Als de persoon bij je woont, 30rg dan dal hij of 3ij geen
foegang hPeeFr tok miéﬁelen om 515ch596lf te verwandeé Je
(bijvoorbeeld pesticiden, vaurwapens of medicatie) thuis.

« Blijf in confact om te confroleren hoe het mef de persoon gaaf.

Hel stellen van vragen over zelfmoord 3¢k niet aan kol het plegen van 5elfmoor?-
Vaak vermindert het angsfgevoelens en helpt het mensen om 5icg begrepen e voelen.



Praat over je ervaring van het

y v helpen in de crisissitdalie met
L, WV, vrienden, dierbaren of andere
\\Z AL verfrouwenspersonen voor
. \\l \ \\,/ steun.
Als hulEverlener voel{_e_de \/) \x \///
»‘I’%lgfc'hdevﬁgg‘w“?ﬁ%eg‘ A \\\))) ! ;//// Erken hefgeen dal je hebt kunnen
verzorging van de gefroffenen. :&\] I /; \ \\\ ™\ doen om ?ﬁ helpen? zelfs in small

ways. Accepfeer de beperkingen
van wat je hebt kunnen'doen in de
omstandigheden.

AU

Onthoud qoed daf je nief
verunhIoor(?eli'k benlr voor de
oplossing van eders problemen...

Help mensen om ‘ - , \\_///\ o—

3ichzelf fe helpen! |

Zorg ervoor dat je 3¢lfs, Hijdens de crisis, tijd neemt voor je 3¢lf.
Beheers je stress mek behulp van gezonde gewoonten:

Het kan 3ijn dat u verschrikkelijk dingen
ziet of ervaart (verniefiging, verwon m?,
overlijden oFgewehP en verhalen hoor

Denk aan waf u heeft helpen
omgaan met skress in hek verleden.

- Houd redelijke werkfijden aan om oververmoeidheid fe voorkomen o 0 :

- Verdeel deuwar‘klasf gver r(::]edewizrkers, wen;k iln sﬁiﬂs tijdens dme VAl e e gnderen Controleer hoe hef gaat met
initiéle hl’.l"fl’tlfgjﬁ Al deze grvqr‘inggn kunnen mEdEWEr‘kEf‘S- Vind manieren

- Neem regeimaliq rustpauzes effect op u hiebben. om elkaar fe sfeunen.



Deze gids zal jou en je gemeenschap helpen om je nuttig,
veilig, kalm, verbonden en hoopvol te voelen.

KI1JK verwijst naar hoe je de huidige situatie kun beoordelen, wie steun nodig heeft, veiligheids- en beveiligingsrisico’s,
de directe basisbehoeften en praktische behoeften en verwachte emotionele reacties.

LUISTER verwijst naar hoe je een gesprek kunt beginnen en actief kunt luisteren, iemand die van streek is kunt
kalmeren, vragen kunt stellen over behoeften en zorgen en helpen bij het vinden van oplossingen.

VERBIND  verwijst naar hoe je kunt helpen bij het verkrijgen van toegang tot informatie en in contact komen met
dierbaren, sociale steun, diensten en andere hulp.

Psychologische eerste hulp. Samen sterker. Een gids om u en uw gemeenschap te helpen. 2e Editie.
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