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Vioplever alle modgang og kan fgle os sarbare i perioder af vores liv.
Det er ikke de konkrete situationer der er afggrende for om vi fgler os
sarbare. Vi reagere forskelligt ud fra tidligere oplevelser.

Sarbarhed er med andre ord knyttet til perioder hvor vi fgler tristhed,
afmagt, angst, usikkerhed eller bekymring.

Nar vi er sarbare bliver vores evne til at udfgre fysiske, psykiske og so-
ciale aktiviteter darligere.

Vivil med folderen her gerne veere med til at fortaelle hvordan vi kan
stptte sarbare.

Sarbarhed kan inddeles i 3 kategorier: let, middel og svaer sarbarhed.

Ved let sarbarhed kan man fgle sig bekymret, usikker eller ked af det.
Situationer hvor mange oplever let sarbarhed er f.eks. ved flytning,
skilsmisse i familien, tab af venner/naboer, mistet kgrekort, tab af
sanser eller sygdom.

Fodfaestet mistes for en stund, men man finder forholdsvis hurtigt
tilbage til trygheden i den zndrede situation. Nogle kommer igen-
nem dette forlpb alene, andre har brug for hjalp fra familie, venner,
naboer eller frivillige klubber/foreninger.

Hjzelpen bestar i:
- At tale med en man har tillid til og kan betro sig il
At have en der lytter
At tale med en der er nzervaerende og forstaende

At fa stptte, rad og vejledning fra fagpersonale f. eks. Forebyg-
gende medarbejder
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Ved middel sdrbarhed er man meget ked af det. Man kan fple af-
magt, panik, vrede eller manglende kontrol over eget liv. Nogle ople-
ver her ogsa selvbebrejdelse.

Det kan vaere man oplever en enkelt haendelse, der pavirker en rig-
tig meget, eksempelvis tab af naer familiemedlem eller svaer sygdom.
Man kan ogsa opleve flere haendelser/belastninger der pavirker en,
og som derved gger sarbarheden.

Her er man ofte i en situation som er svaer at handtere alene. Man
har brug for stgtte fra andre.

Hjzelpen bestar i:
-+ At tale med en man har tillid til og kan betro sig til
At have en der lytter
At tale med en der er naerveerende og forstaende
. At f3 stotte til at komme videre evt. praktisk hjzelp
« At faflere samtaler

Der er i hpjere grad brug for hjzelp fra fagpersonale f. eks for-
byggende medarbejdere.

Ved sveer sarbarhed er man virkelig — naesten ubzerlig — ked af det.
Man kan fgle sig vaerdilps, skamfuld, uduelig.
Det sker ofte at man isolerer sig.

Her har man ofte oplevet flere og svaere haendelser, eksempelvis tab
af flere neertstaende familiemedlemmer, oplevet sveer ensomhed,
sveer fysisk eller psykisk sygdom.

Her er man ikke i stand til selv at spge hjaelp fra andre, og ofte ikke
i stand til at tage vare pa sig selv. Man sidder fast i en uoverskuelig
situation, og har brug for professionel hjzelp for at komme videre.

Hjzelpen bestar i:
- At have personer omkring sig, - som bade er tilstede og udfg-
rer npdvendige praktiske ting, eks lave mad.

At der bliver taget kontakt til fagprofessionelle eks.egen lzege,
Visitation Sundhed - Viborg Kommune, eller forebyggende
medarbejder til vurdering af behov for hjeelp og stette i situa-
tionen.
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Stotte og vejledning

Man kan fa stptte og vejledning hos Viborg Kommunes forebyggen-
de medarbejdere:

Omrade:

Karup, Fjends, Grenhgj, Ravnstrup, og dele af Viborg midtby
Britta Kempe tif.nr.5149 08 93  Mail: bk7@viborg.dk
Omrade:

Viborg By, Hald Ege, Finderup, Dollerup og Birgittelyst
Britta Koppelgaard  tlf.inr.5149 08 95 Mail: bk8@viborg.dk

Omrade:

Meldrup, Tjele, Logstrup og Engelsborg

Karin Hebsgaard tif.nr.5149 08 96 Mail: khs@viborg.dk
Omrade:

Bjerringbro, Rpdkaersbro, Houlkaer, Overlund, Rindsholm, Vinkel, Tap-
drup og Bruunshab

Dorte Weis Moeslund tlf.nr.5149 08 94 Mail: dwe@viborg.dk

Telefontid: vi treeffes bedst mandag-torsdag imellem kl. 08.00-09.00

Visitation sundhed og omsorg Viborg Kommune tlf. 87 87 61 00

Pjecen er udarbejdet af det forebyggende team i Viborg kommune
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