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• Traume er en psykisk reaktion på ekstreme 
stressfaktorer.

• Flygtninge oplever ofte traumer fra krig, tab og flugt.

• Traumer udvikler sig, når sindet overvældes og har 
svært ved at bearbejde oplevelserne.

Hvad er traume?



• Følelsesmæssige, kognitive, fysiske og sociale 
reaktioner.

• Varierer fra person til person.

• Ændrer sig over tid.

Reaktioner og symptomer på 
traumer
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• Mentale konsekvenser:
• PTSD, angst, depression, søvnforstyrrelser.
• Følelsesmæssig lammelse, undgåelsesadfærd, 

alarmberedskab.

• Fysiske konsekvenser:
• Kroniske smerter, søvnløshed, svækket immunforsvar.

• Sociale og kulturelle konsekvenser:
• Vanskeligheder med integration, isolation og mistillid.
• Vanskeligheder med at finde arbejde, deltage i uddannelse 

og opbygge sociale relationer.

• Traumets påvirkning på familielivet

Konsekvenser af traumer
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• Skab tryghed

• Lyt aktivt og med empati.

• Vis forståelse

• Anerkend deres fremskridt.

• Styrk deres selvtillid

Sådan kan du hjælpe



• Lyt for at forstå, ikke for at 
svare.

• Rum deres følelse og 
frustrationer

• Skab tryghed 

Lyt aktivt og skab tryghed



• Hjælp dem med at se deres styrker.

• Anerkend deres succeser, uanset 
hvor små.

Styrk deres selvtillid



• Jeres rolle som frivillig er uvurderlig.

• Giv ikke op – Du gør en forskel 

Tak for jeres indsats!
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