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De fleste af os er fgdt med en grundlaeggende tro pa, at verden er tryg - og dermed en tro p3, at
vi og vores kaere er trygge. Denne tryghedsfornemmelse er afggrende for, at vi kan ga ud i
verden og skabe tillidsfulde forbindelser til andre omkring os, og for at vi kan mgde udfordringer
og stressfaktorer uden at knaekke pa det.

De flygtninge, som | som frivillige kommer i kontakt med i Danmark, kan dog have gennemlevet
steerkt negative og voldsomme haendelser bade i deres hjemland inden og under flugten. Det
kan ggre, at de belastes ud over, hvad de kan holde til, og udvikler forskellige psykisk lidelser og
far forskellige symptomer, for vi kan som mennesker ikke klare uanede maengder stress.

Samtidig kan de veaere blevet rystet i deres grundlaeggende tro p3, at verden er tryg, og veere
udsat for urimelige fglelsesmaessige og kropslige belastninger, som g@gr dem mere sarbare og
have sveerere ved at tackle stressfaktorer.

Der er graenser for hvor voldsomme og belastende begivenheder et menneske kan holde til — vi
har alle et breakingpoint - hvor det bliver til overbelastning og giver symptomer. Jo flere
belastende begivenheder, man har vaeret ude for, jo mere sarbar bliver man og jo mindre stress
kan man magte, fer man far sveert ved at fungere i hverdagen og bliver syg.

Det viser denne stress-sarbarhedsmodel oprindeligt udviklet af Zubin og Spring, 1977
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Seerlige
udfordringer for
flygtninge -
stressbelastninger

Inden flugten

Inden flugten.

Mange flygtninge har oplevet krig, tortur, forfglgelse, organiseret vold, politisk kontrol og
undertrykkelse i hjemlandet. Disse oplevelser kan ggre, at nogle flygtninge foler sig forfulgt, altid
er “pa vagt” og kan have sveert ved at fgle sig trygge i verden. Det betyder ogsa, at de kan have
sveert ved at have tillid til mennesker omkring dem.

Der vil imidlertid vaere stor forskel pa de omstaendigheder og vilkar, de har haft i deres
hjemland. Mange kommer fra omrader, der i adskillige ar har vaeret ramt af ustabilitet og krig.
Her kan der vaere bgrn og unge, som er fgdt og vokset op under krig og derfor ikke kender til
andet.

Andre flygtninge kan komme fra omrader, der indtil for nylig har vaeret velfungerende.
Desuden kommer flygtninge fra forskellige kulturelle og religigse baggrunde, som ogsa har
betydning for, hvordan deres liv i hjemlandet har vaeret. Nogle tilhgrer for eksempel
minoritetsgrupper, som har risikeret undertrykkelse i deres hjemland. Personer fra sddanne
grupper vil typisk ogsa fgle sig ekstra udsatte og maske optrade vagtsomt ogsa efter de er
kommet til Danmark.

Samtidig er der forskel pa, om flygtninge har haft adgang til uddannelse eller ej - og derfor, om
de kan laese og skrive. Alt afhaengig af levevilkarene i de respektive hjemlande har flygtninge
generelt forskellige erfaringer med adgangen til professionelle og samfundsmaessige tilbud,
hvilken kan give anledning til meget forskellige forventninger til livet i Danmark. Faelles for
flygtninge er dog, at de har oplevet en form for stress inden flugten, og at denne stress kan
pavirke dem efterfglgende.

Citat Rgde Kors Hdndbog side 8-9



Under flugten

Inden flugten

Under flugten

Flygtninge kan gennemfgre flugten pa vidt forskellige mader, alt efter hvilke geografiske
omrader de flygter fra, hvor mange ressourcer de har, hvor sarbare de er, og hvor krigsramte,
omraderne de kommer fra, er.

Nogle flygtninge har mulighed for at flygte samlet som familie til en planlagt destination uden at
opleve farer undervejs - og har derfor haft mulighed for og tid til at forberede sig mentalt og
praktisk pa at sige farvel til deres familie og venner.

Det er dog de fzerreste flygtninge, der har oplevet denne mulighed. Langt de fleste er ngdt til at
veere pa flugt i leengere tid og gennemfgre en farlig rejse igennem flere lande. Deres flugt
involverer muligvis menneskesmuglere og de risikerer at blive udsat for vold, overgreb og en
umenneskelig behandling undervejs.

En del flygtninge bliver adskilt fra deres familie under flugten og lever i uvished om, hvorvidt de
nogensinde vil komme til at se deres naarmeste igen. Det skaber en stor bekymring og en
skyldfglelse over, at de maske ikke har veeret i stand til at beskytte deres kaere.

Endelig bliver adskillige flygtninge tilbageholdt af myndighederne i nogle af de lande, de er rejst
igennem - og det kan vaere en voldsom og traumatiserende oplevelse at komme i faengsel i et

andet land uden at kende sine rettigheder.

Citat Rgde Kors Handbog side 9




Efter flugten

Inden flugten  Under flugten

Efter flugten.

Efter at flygtninge ankommer til Danmark, fgler de ofte en stor lettelse over, at flugten er slut.
Mange har store forhabninger og forventninger om, at asylfasen kommer til at vaere kort, og at
de hurtigst muligt kan ga i gang med deres nye liv. Asylfasen kan dog for nogle vaere langvarig,
kraevende og praeget af uvished og usikkerhed om fremtiden. Ventetiden i asylfasen er forskellig
fra sag til sag.

Ved ankomsten til Danmark bliver flygtninge registreret og skal i gang med at ansgge om ophold
i Danmark. Det er Udleendingestyrelsen, der sgrger for indkvarteringen pa asylcentrene, og
Udlaendingestyrelsen har indgaet aftale med kommunerne og Rgde Kors om driften af centrene.
Pa asylcentrene bor der bade flygtninge, som afventer at fa svar pa deres asylsag, samt afviste
asylansggere, som venter pa at blive sendt ud af Danmark. Der kan bo mennesker med mange
forskellige nationaliteter og sproglige og religigse baggrunde sammen pa asylcentrene. |
asylcentrene bor flere i samme veaerelse, og der er faelles bad, toilet og kgkken. Pa centrene er
der maske mindre privatliv end hvad man tidligere har veeret vant til, og som beboer pa et
asylcenter skal man ofte ogsa forholde sig til andre beboere, som kan vaere fortviviede eller have
andre vanskeligheder. Mange flygtninge oplever en hgj grad af uvished, manglende kontrol og
en fglelse af ikke selv at kunne ggre noget for at afslutte asylfasen. Det kan vaere en
medvirkende arsag til, at nogle mister en del af motivationen og habet om et bedre liv. Perioden
pa asylcentrene kan ogsa for nogle vaere forbundet med flere opbrud idet mange vil opleve
flytninger mellem de forskellige asylcentre undervejs i asylfasen.

Citat Rgde Kors Hdndbog side 9-10



SHORT
FILM
ABOUT

PTSD

RANDOM
— ACTS

https://www.youtube.com/watch?v=836NKcxMOKO

Jeg vil anbefale jer, at se denne lille 3,5 min kortfilm af Eleanor Smart, der pa en meget
steerk made viser, hvordan det opleves at have PTSD. Jeg vil advare om, at filmen kan
virke voldsom, lige som det ogsa opleves meget voldsomt at have PTSD.

Linket finder | pa dette slide, og filmen er tilgeengelig pa youtube.
Leeg maerke til pigens reaktioner, og hvordan hendes reaktioner giver mening, ud fra

hvad hun har oplevet, samtidig med at alle hverdagssituationer tolkes som farlige — hun
er i konstant alarmberedskab.




Hvordan forholde sig til
den andens traume....
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En lzerer har en gang sagt noget, jeg har omskrevet let til jeres kontekst:

”Som frivillig kan man godt vaere nervgs for at komme til at treede ind i noget, hvor man maske
forestiller sig, at man kan komme til at veekke et traume til live, sa man bliver arsag til en
retraumatisering. Her er det vigtigt at huske, at man aldrig kan gardere sig 100 %, da hvad som
helst i princippet kan aktivere et traume — en lyd, et billede, en kuglepen, en sko.

Omvendt er det jo noget som den traumatiserede vil blive konfronteret med alle vegne. Med
andre ord er det ikke noget, du som frivillig kan skaerme flygtningen for eller beskytte
flygtningen imod. Et traume er heller ikke noget, du som frivillig kan hele, hvor gerne du end vil.
” Thomas Ebbesen

Frivillige kan hjalpe med rigtig meget, men der er ogsa nogle behov, som frivillige hverken kan
eller bgr hjelpe med:

- Frivillige bgr ikke foresta traumebehandling eller hjzlpe den traumatiserede flygtning med at
bearbejde deres traumeoplevelser.

- Frivillige bgr ogsa undlade at give rad og vejledning i forhold til, hvordan flygtninge kan
handtere deres traumesymptomer og -reaktioner. Dette kraever specialiseret hjzelp fra
faggrupper som psykologer, psykiatere og laeger.

Med ved siden af den faglige hjaelp flygtninge far sdsom krisehjzelp, traumebehandling og hjaelp
hos laegen, kan | i hgj grad hjeelpe med at skabe tryghed, ro og hab, hvilket har virkelig stor
betydning.




Hvordan skaber
man tillid til
nogle, der
keemper med
tillid?
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Jeg har flere gange navnt nu, at traumeramte mennesker kan blive sarlig ramt af mistillid til
andre. Og derfor skal vi kigge pa, hvordan | kan arbejde pa at skabe tillid til nogle der keemper
med tillid.

Grundlaget for enhver relation er tillid. Mennesker, som har veeret udsat for traumatiske
oplevelser, har ofte i forskellig grad mistet tillid til, at verden er tryg. Nogle har endda mistet en
del af tilliden til andre mennesker. De har stukket sig pa andre mennesker og har svaert ved at
vende en blgde og sarbare side frem igen med risiko for at blive stukket igen. For at bruge
billedet med pindsvinene her.

| jeres relation, kan | blive en ny erfaring med tillid til andre mennesker — en ny erfaring, der kan
vaere med til at korrigere den gamle mistillid.

At skabe tillid kraever, at flygtninge fgler sig trygge i relationen med de frivillige, og det kan
kraeve tid og stor talmodighed fra den frivilliges side.

Det er ogsa vigtigt at vaere opmaerksom p3, at arbejdet med at skabe en tillidsrelation ikke er en
lige fremadstormende proces, men en proces som kan komme til at ga op og ned. Flygtninges liv
er fyldt med usikkerhed og f@lelsesmaessige op- og nedture, og processen kan blive pavirket af
ydre faktorer.

Et af de vigtigste elementer i at skabe en tillidsfuld relation mellem frivillige og flygtninge er at
begynde med at skabe tryghed. Tryghed bliver fremmet af, at den frivillige skaber tydelige
rammer omkring kontakten med flygtningen, og at der bliver afstemt forventninger i forhold til
relationen.




EKSEMPLER TIL INSPIRATION

Find ud af, hvilke foreninger og fritidsaktiviteter, der findes i lokalsamfundet, og stgt dem i at blive engageret
i disse aktiviteter.

* Stgt med at hilse pa naboerne, hvis flygtningene og naboerne er positivt indstillet.
* Find den naermeste legeplads til flygtninge med sma bgrn.

* Gaen tur sammen og introducer til lokalomradet.

* Stgt i at finde sports- og fritidsaktiviteter til bgrnene.

* Tal dansk og hjaelp med at lzere sproget.

* Tag en snak om drgmmene for fremtiden.

* Vis de naermeste parker i omradet, hvor man f.eks. kan lave picnic eller ga en tur.

* Lav mad sammen og hgr musik. Mad og musik har stor betydning i mange af de lande og kulturer, som
flygtninge kommer fra. Du kan veere med til at introducere dem til dansk mad og musik, og de kan
introducere dig til deres. | mange kulturer viser man taknemlighed og kzerlighed ved at lave mad til andre.

* Stgt med praktiske ting i hverdagen, sdsom at fa laest breve, taﬁe kontakt til sagsbehandler, bestille tid hos
laegen, skrive CV og meget mere. Det er op til den enkelte frivillige at finde ud af hvor meget tid, man kan
bruge pa at hjeelpe med sadanne ting. Man kan ogsa yde hjeelp til selvhjeelp ved f.eks. at finde lektiecaféer,
tilbud om gratis juridisk bistand eller radgivning om udarbejdelse af CV

Rgde Kors handbog 2016, p. 37
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Ordliste

« Empowerment — evnen til at fa kontrol over og tage ansvaret for sit
eget liv og sin situation, fx i relation til arbejde, familie og politisk
indflydelse

* PTSD — Posttraumatisk Stress Disorder. For at blive diagnosticeret
med PTSD skal en person fgrst have veeret udsat for en traumatisk
oplevelse og i mindst én maned herefter reagere med fire forskellige
typer af symptomer relateret til den traumatiske begivenhed.

» Undgaelsesadfaerd - Adfeerd, hvor man undgar det, man er bange for.

Maria Techow, 2024
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