E1. Sex aktiva metoder for att lara ut Férsta hjalpen fér alla



Metod 1: Stationsovningar

Exempel

Gor i ordning rummet med upp till fyra stationer:
Station A — brostsmartor

Station B — medvetsldés som andas (stabilt sidolage)
Station C — medvetslds som inte andas (med docka)
Station D — satta i halsen/kvavning

Dela in deltagarna i 4 grupper (med 3-5 deltagare/grupp). Ge varje
grupp en av fardigheterna ovan inklusive vanliga fragor (FAQ) De ska
sedan fdlja instruktionerna under malet fér "maste-kanna-till” fér att ge
férsta hjalpen. Pa stationerna A,B och D turas deltagarna om att vara
markdr ("skadad/sjuk”). Alla deltagare ska fa chansen att 6va pa
fardigheten.

Hjalp grupperna nar de gar runt och ovar. For att hinna hjalpa alla kan
det vara bra att vara mer an en informator. Se till att alla deltagare
Ovar pa varje fardighet.

Max 10 minuter per station, kortare tid om du ser att alla har hunnit
6va. Du som informatér meddelar nar deltagarna ska ga vidare till
nasta station.

Nar alla grupper har 6vat pa alla stationer ber du alla stanna dar de
befinner sig. Be dem aterge vad de lart sig samt att de gar igenom
fardigheterna vid de olika stationerna infér hela gruppen.

Svara pa eventuella fragor eller funderingar som deltagarna kan ha
medan du ber dem att aterge vad de lart sig.

Tid som kravs
Cirka 40-50 minuter

Material

En uppsattning med fyra forsta-hjalpen-fardigheter och
vanliga fragor (FAQ) fran blad E5

(en fardighet for varje station)

Vanliga vardagsforemal for deltagarna som de kan
improvisera med om de vill.
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Tips: Denna metod funkar med andra fardigheter ocksa! Testa dig
fram.




Metod 2: Bildkort

Fardigheter: medvetslds som andas, medvetslés som inte andas, satt i
halsen, blédning och brannskador. Denna metod kan anvandas for alla
fardigheter dar det finns bildkort.

Bdrja med att visa forsta bilden for respektive fardighet.

Ungefarlig tid
5 till 15 minuter per fardighet

Material:

Bildkort — med de fardigheter som ska gas igenom.
Bladderblock

Medvetslos (andas)

Exempelfragor
Vad ser du pa bilden?

Hur vet du om nagon sover eller ar medvetslos?

[Férsbk att védcka personen]

Vad gér du for att hjalpa en medvetslésa person och varfér?
[Béjer huvudet bakat, for att 6ppna luftvdgen]

Skriv pa bladderblock
"Medvetslos som andas — boj huvudet bakat for att 6ppna luftvagen”

Praktiskt

Be deltagarna att trycka hakan mot bréstet och férsdka andas genom
munnen. Be dem sedan att kdnna pa skillnaden nar man lutar huvudet
bakat.

Visa och instruera hur de placerar nagon i pa sidan — lat deltagarna
arbeta i par och 6va pa detta.

Material:

Bildkort — medvetslos
Bladderblock




Medvetslos (andas inte)

Be en frivillig spela medvetslés som ligger pa rygg.

Be en annan deltagare att vara hjalpare. Guida deltagarna genom de
férsta stegen med kontroll av livstecken, 6ppna luftvagen genom
att luta huvudet bakat och kontrollera om personen andas samt
tillkalla hjalp. Betona vikten av att larma omedelbart.

Skriv pa bladderblock

"Medvetslds som inte andas — kontrollera andningen genom att boja
huvudet bakat — se, lyssna och kann efter om personen andas.
Ring ambulansen direkt om personen inte andas."

Konstatera att personen inte andas.
Visa - Anvand en docka for att visa deltagarna hur de ska trycka mitt
pa brostkorgen pa dockan och fraga darefter om nagon vill testa.

Skriv pa bladderblock
"TRYCK hart och snabbt mitt pa brostkorgen i en jamn takt."

Praktisk 6vning

Lat deltagarna jobba i par eller grupper om fyra for att 6va pa dockor;
Oppna luftvagen, kontrollera andningen, ringa efter hjalp samt
bréstkompressioner.

Om det passar for malgruppen kan du demonstrera hur de ska goéra
med en medvetslds babis som inte andas och lata gruppen dva pa
babisdockor. (Anvand tva fingrar for att géra kompressioner.)

Stétta dem medan de dvar.

Material:

Bildkort — medvetslos, andas inte
Bladderblock
HLR-dockor




Satta i halsen

Exempelfragor:

Vad hander pa bilden?

Har nagon har satt i halsen och varit nara att kvavas eller sett nagon
som gjort det — hur kadndes det?

Vad hander om man inte kan andas? — Det ar mycket viktigt att hjalpa
nagon som har satt i halsen och haller pa att kvavas.

Vad hander pa bilden dar en person far hjalp?

[Ryggdunkar och 112]

Skriv pa bladderblock
"Dunka bestamt i ryggen for att fa foremalet att lossna.
Ring 112 om ryggdunkarna inte verkar ha effekt."

Praktiskt

Be deltagarna att éva pa varandra och ge fem bestamda ryggdunkar
och tillkalla hjalp, eller be nadgon annan att géra det.

Om det passar malgruppen kan du har tillagga ("bra-att-kanna-till”) att
de ocksa kan trycka in magen, alldeles under revbenen (buktryck) —

(dock inte pa en babis!) och vaxla mellan 5 ryggdunkar och 5 buktryck.

Material:

Bild ur arbetsboken — satt i halsen
Bladderblock




Blédning

Exempelfragor

Vad hander pa bilden?

Hur stoppar man blédningen?

[Tryck!] Det maste inte vara ett "riktigt” bandage. Anvand det som du
har till hands — trdja, kdkshandduk, halsduk etc.

Skriv pa bladderblock
"Tryck pa saret for att stoppa eller minska blédningen. Ring 112 sa fort
du kan.

Praktiskt
Be deltagarna att arbeta i par och tréna pa hur de kan stoppa eller
minska en blédning pa armen eller benet.

Material:

Bildkort — kraftig blédning
Bladderblock
Olika foremal kan anvandas for att utdva tryck pa blédningen.

Brannskador

Exempel pa diskussionsfragor

Vad hander pa bilden?

Hur behandlar pappan brannskadan

[placerar den under rinnande svalt vatten]

—och hur lange? Varfor?

[Minst 10 minuter. Betona att det tar lang tid att kyla brédnnskadan
ordentligt och om man inte Kyler den tillréckligt l&dnge, kommer den inte
att lékas lika bra.]

Vad kan man géra om man inte ar i narheten av en vattenkran?
[Anvénd flaskor med vatten eller kall dryck sasom mjélk och samla
ihop vétskan i en behallare sé att man kan hélla pa den pa nytt under
10 minuter.]

Material:

Bild ur arbetsboken — brannskada
Bladderblock
Tyg, plastpase eller plastfolie att tdcka brannskadan med




Efter 10 minuters kylning ska skadan tackas med rent, torrt,
provisoriskt forband eller plastpase/plastfolie— varfor?
[For att lindra smérta och férhindra infektion.]

Skriv pa bladderblock
"Kyl det skadade omradet i minst 10 minuter. Ring alltid 112 om det
handlar om alvarliga brannskador eller om ett barn har brant sig."

Praktiskt

Be deltagarna att arbeta i par och tréna pa hur de kan ta hand om en
brannskada pa en hand eller arm. Om det finns méjlighet bor de kyla
med vatten, racker med max 1 minut fér dvningens skull.

Repetition med bildkort

Repetitionen kan anvandas som avslutning av denna metod.
Du kan aven anvanda denna repetitionsmetod vid nasta
informationstillfalle med samma grupp, sa att de kommer ihag
fardigheterna.

Exempel - medvetslos som andas och som inte andas

Dela in deltagarna i grupper pa tre eller fyra. Blanda och dela ut
bildkorten. Be deltagarna att Iagga korten utifran den ordning som
atgarderna ska vidtas.

Kontrollera att alla grupper lagt dem i korrekt ordning.

Du kan gora denna korta repetition med de évriga fardigheterna som
finns pa bildkort.

Tid som kravs
5 — 10 minuter

Material:

Bildkort — medvetslds samt medvetslds, andas inte
Bildkort - Aven de 6vriga bildkorten kan anvéandas




Metod 3: Berattelser om forsta hjalpen

Fardighet i detta exempel — ta hand om en skallskada

Del 1

Tala om for gruppen att du ska beratta om en forsta hjalpen - situation.

Las upp eller beréatta historien for hela gruppen och dela sedan in dem
i mindre grupper pa fyra eller fem personer/grupp (fungerar aven med
helgrupp). Lat deltagarna diskutera fragorna nedan i sina grupper.

1. Vilka forsta hjalpen-fardigheter anvandes i situationen?

2. Vilka var de viktigaste lardomarna i historien? (Det kan handla om
fardigheter som anvands — till exempel hur man tar hand om en
skallskada och/eller tar hand om skadade personer.) Se till att beratta
om atgarden var korrekt och lamplig.

Tank pa att deltagarna aven kan ta upp andra delar an de som namns
ovan, exempelvis:

o Askadare — varfér hjalper inte manniskor alltid till?

e Hur hanteras situationen och kommunikationen med andra
personer pa platsen.

e Hurincidenten kan ha paverkat den som gav férsta hjalpen.

e Sakerhet nar det handlar om trafikolyckor.

Allt som tas upp vid diskussionen ar vardefullt for deltagarna. Att
diskutera olika tankar ger deltagarna kunskaper om fardigheter och
aven det som hander runt den skadade.

Resurser

For exempel pa berattelser, se blad E3 — men du kan dven
anvanda egna

Tid

Del 1 — cirka 15 minuter
Del 2 — cirka 15 minuter for att skapa berattelsen.

10 minuter per grupp for att beratta historien och
diskutera.




Del 2
Nar ni ar klara med Del 1 kan du be deltagarna att komma pa en egen
berattelse for att lara ut forsta hjalpen-fardigheter till andra:
e Dela in gruppen i tva-tre mindre grupper
e Ge varje grupp en eller tva fardigheter
o Be dem skapa beréattelser likt den i Del 1 med de fardigheter de
har fatt

Du kan aven be dem sjalva att bestamma vilken eller vilka fardigheter
de vill ha med. Kolla sa inte flera grupper tar samma fardighet. Det ska
bara finnas en berattelse per fardighet.

Tank pa:

Det kan finnas en risk att deltagare valjer egna personliga och kansliga
exempel. Sag darfor till deltagarna att de bara ska valja personliga
upplevelser om de inte ar for svara eller upprérande att ta upp. Det
basta ar om de hittar pa en egen berattelse gemensamt i gruppen.

Efter 15 minuter ber du de olika grupperna att beratta sina historier i
helgrupp.

Be en grupp att beratta och fraga darefter de évriga grupperna:

1. Vilka ar lardomarna nar det galler forsta hjalpen - fardigheterna? (Se
till att alla har forstatt vad som ar det korrekta ingreppet i varje
situation.)

2. Nagonting annat som ahérarna kande eller tankte om berattelsen
som ett verktyg for att [ara ut forsta hjalpen.

| stallet for att beratta historien kan de spela upp den, om grupperna
kénner sig bekvdma med detta — och darefter diskutera.




Metod 4: Bladderblocksovning med situationer

Ovningen hjalper deltagarna att repetera och testa kunskapen om de
fardigheter de har lart sig.

Skriv upp en forsta hjalpen situation pa ett tomt bladderblockspapper
(du hittar situationerna pa blad E4).

Tips: Du kan kopiera blad E4 och klippa ut situationerna och klistra pa
dem langst upp pa ett bladderblocksblad.

Dela in deltagarna i mindre grupper (tre till sju grupper — se till att det
finns minst lika manga bladderblockspapper med situationer som
det finns grupper).

Be varje grupp att starta vid ett bladderblockspapper och noggrant
skriva upp vad de anser vara det korrekta svaret pa fragan och vilka
atgarder som ska vidtas. Be dem sedan att vika papperet sa att nasta
grupp inte kan se vad de skrivit.

Lat grupperna flytta runt till nasta station (eller be dem att skicka sitt
hopvikta bladderblockspapper till nasta grupp). Fortsatt tills alla
grupper skrivit pa alla bladderblockspapper.

Be grupperna att vika upp det papper som de har och satta upp det pa
vaggen, sa att alla kan se.

Ga igenom varje papper och diskutera det som skrivits pa dem samt
ga igenom eventuella fragor och se till att information som eventuellt
fattas laggs till. Kontrollera att de identifierar vilken fardighet som kan

Material

Fyra till fem situationer som skrivits upp eller klistrats
langst upp pa fyra till fem bladderblockspapper.




behdvas och att de viktigaste atgarderna ("maste-kanna-till’) har
kommit med.

Metod 5: Visa — Instruera — Ova

Ovningen hjalper deltagarna att lara sig fardigheten genom att se, héra
och goéra.

Be en deltagare spela en skada fran blad E5 som du bestamt.

Visa en forsta hjalpen - fardighet. Nu ska du spela upp situationen
med den skadade/sjuka, som om det bara var ni pa platsen.

Instruera: G6r momentet en gang till, men denna gang berattar och
férklarar du for gruppen vad du goér och varfér under hela situationen.

Ova: Lat gruppen 6va pa& momentet i par eller grupper om tre. Stétta
och hjalp grupperna nar de dvar.

Material
Ev HLR-docka

Rekvisita som kan behovas beroende pa vilken fardighet
som oOvas.




Metod 6: Kreativa metoder

Kan anvandas for kombinationer pa upp till sex av fardigheterna.

Tid som kravs

Cirka 35-60 minuter beroende pa hur manga grupper det ar etc.

Metod/atgarder
Dela in deltagarna i 2-3 grupper.

Varje grupp far 20 minuter pa sig for att lara sig tva forsta hjalpen -
fardigheter, som de sedan ska férmedla till de andra deltagarna (under
max 10 min per grupp).

Forklara att de kommer att fa:

1. Forsta hjalpen - fardigheter (tva fardigheter per grupp), inklusive
vanliga fragor (FAQ)

2. Forslag pa idéer om hur de kan férmedla fardigheterna till de
andra i gruppen.

3. Rekvisita: Féremal som deltagarna kan improvisera med for att
behandla skador, till exempel kdkshanddukar, t-shirts,
plastpasar, vattenflaskor eller ndgot annat plus en del roliga
féremal som de kan anvanda nar de agerar (hattar,
I6smustascher, glaségon, kladesplagg eller andra
rekvisitaféremal — ju mer kreativt och roligt desto battre).

Ge grupperna materialet och be dem att fundera, utifran férslagen, pa
hur de vill visa fardigheten for den évriga gruppen. Uppmuntra dem att
vara sa kreativa som mojligt samt att anvanda rekvisita och att ha
roligt.

Material
1. Tva olika fardigheter — (fran arbetsblad E2)
2. Lista pa kreativa satt for att spela upp eller visa

fardigheten, till exempel mimik, spela upp ett litet drama,
fragesport, fa de andra gruppernas medlemmar att rita
eller visa fardigheten visuellt — (se blad E1)
3. Vanliga fragor for de tva fardigheterna — (fran blad E5)
4. Rekvisita - se punkt 3 till vanster.




Vanliga fragor (FAQ) kan hjalpa dem att f& med lite mer information
och tala om fér dem hur de ska svara pa eventuella fragor.

Detta ar tdnkt som en deltagarledd 6vning. Informatéren ska hjalpa
grupperna med eventuella fragor och stoétta deras beslut om hur de vill
visa fardigheterna. Om nagot viktigt har utelamnats nar det galler forsta
hjalpen - fardigheten, sa ska informatoren lagga till detta pa ett lampligt
satt och aterkoppla till malen nar varje grupp ar klar med sin fardighet.

Det ar viktigt att ha sammanfattningen/diskussionen i slutet av
ovningen i helgrupp for att:

e se om det finns aterstaende fragor.

o repetera den fardighet som larts in, om det kravs.

e kontrollera sa att hela gruppen lart sig fardigheten.
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