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Psykisk
farstehjzelp

Psykisk fgrstehjzelp er en form for medmenneskelig statte,
rettet mod en person, der har vaeret ude for - eller vaeret
vidne til - en voldsom handelse eller en belastende situation.
Alle kan udgve psykisk farstehjzelp. Det kraever ikke seerlige
forudsaetninger. Dog kan det veere en god ide at felge disse

anvisninger, E" 3
g
* Ga med personen til et afskeermet og roligt sted i
- skab tryghed.
* Sprg for, at personen ikke er alene.
* Optraed roligt og omsargsfuldt - tilbyd evt. praktisk hjzlp
(fx at kontakte pararende, blive bragt hjem mv.)
* 5Sperg til det skete - faktuelt og detaljeret.
* 5Svar objektivt p& spargsmal om, hvad du ved.
* Flytfokus fra fglelsesmessige reaktioner (fx hvor galt det
kunne vare gaet, eller hvor galt det tidligere er gaet for
andre) til det konkrete, faktuelle handelsesforlgb.
* Lyt- ogaccepter, hvis personen ikke gnsker at tale.
* Accepter fglelser - og trgst ikke
(fx »det skal nok ga det hele«).
* Undga bebrejdelser og r&d om, hvad vedkommende
skulle have gjort.
* Tilbyd evt. lidt at drikke eller spise.
* Opfordr til at undga sgvn de fgrste 6 timer
(sgvn skaber minder).
* Undga diagnoser fx »Du er stresset«.
*  Undga konkurrerende historier »Jeg har ogsa...«.
* Varopmarksom pa din egen reaktion pa episoden 0g pa,
hvordan det kan pavirke samtalen.
Koncern HR
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Kort introduktion til brug af
»Vurdering af Trivsel og Arbejdsevne«

Arbejdsrelaterede belastninger er en naturlig del af arbejdslivet. Det skal vi kunne tale om
0g modtage den rette hjzlp og stwtte til.

‘Vurdering af Trivsel og Arbejdsevne’ er et vaerktgj til ledere og medarbejdere til at kunne
genkende og handtere milde til akutte belastningsreaktioner.

Det er hensigtsmaessigt at kunne identificere arbejdsrelaterede belastninger sa tidligt
som muligt, sa medarbejderen eller gruppen ikke ender i den gule og orange zone, eller i
veerste fald i den rgde zone. Viden om, hvilken zone medarbejderen eller gruppen befinder
sig i, gar det muligt at sette ind med rette indsatser.

ﬂﬂpo

*0an

Deter et ledelsesansvar at vaere opmarksomhed pa, hvor medarbejderne
befinder sig pa farveskalaen, s& der kan sattes ind med de rette indsatser s&
tidligt som muligt. Som medarbejder er det 0gsa vigtigt at vaere opmaerksom
pd sine reaktioner og tage dem alvorligt.

Med dette materiale i handen vil bade ledere og medarbejdere kunne identificere belastnings-
relaterede problemer tidligt og satte ind med passende interventioner for at fastholde trivsel
og handtere belastning.

At fastholde trivsel og forebygge arbejdsrelaterede belastninger er et ansvar, vi skal lgfte i faellesskab.

Hvad ger jeg som leder?

* Introducer dine medarbejdere til de fire farvezoner i skemaet 'Vurdering af Trivsel og Arbejdsevne’,
sa de kan vurdere egen belastningsgrad.

* Opfordr medarbejderne til at benytte sig af skemaet kontinuerligt, sa de kan vurdere egen tilstand
og veere opmarksom pad, hvordan kolleger har det.

* Brug skemaet aktivt og lgbende som et dialogvarktgj, bade i individuelle samtaler 0g i grupper.
* Find inspiration til indsatser i skemaet

Hvad ger jeg som medarbejder?

* Rate dig selv pa skemaet 'Vurdering af Trivsel og Arbejdsevne’. Tag dine reaktioner alvorligt.

* Hentinspiration i skemaet til, hvordan du passer p& din psykiske sundhed

Veer ogsa gerne opmaerksom pé dine kollegers tilstand

Koncern HR
Udvikling
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Actioncard
— Defusing

Print og fold efter de

stiblede streger pa bagsiden

Koncern HR
Udvikling
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2. FAELLES UDFORSKNING AF
DEN BELASTENDE HAENDELSE/SITUATION

Du kan eventuelt hjzlpe deltagerne ved at stille spgrgsmal
til det faktuelle/konkrete

Fx:

* Hvad oplevede du.....?

» Hvor var du, da du opdagede, at...”?

* Hvadvardinrolle....?

= Hvad hgrte/sa du, der fra, hvor du var?

« Hvad skete der undervejs, da ...?

« Hvilke tanker rgg igennem hovedet pa dig, da...?
* Hvad har du brug for nu?

3. INFORMATION OM NORMALE REAKTIONER

Det er helt normalt at reagere bade psykisk og fysisk pa voldsomme og
belastende handelser/situationer.

* Gensidig pdmindelse om almindelige reaktioner i situationen (Covid-19).

Situation:

* Vidne til andres
lidelse

= Mange etiske
dilemmaer

= Massivt arbejdspres
* Stor usikkerhed

* Uvante
arbejdsopgaver

= Nye kolleger

Mulige psykiske reaktioner:

* Udmattelse .
* Udbreendthed *
* Afmagt

* Frygt for eget livog
helbred *

* Utryghed .
 Utilstraekkelighed

« |dentifikationsangst
(det kunne have vee- .
ret mig/en af mine)

Manglende overskud

Koncentrationsbe-
Ssvaer

Sgvnlgshed
Vrede/irritabilitet

Selvbebrejdelse/
skyldfalelse

Tristhed/sorg

Forstyrrende tanker
og falelser

4. INFORMATON OM MULIGHED FOR OPFALGNING

Del ideer til, hvordan man kan passe pa sig selv:
Undersgg, om der nogle, der har brug for yderligere hjzIp

og om der er brug for fx:

* individuel stgttende samtale ved en psykolog

« debriefing

(ledet af en psykolog eller anden uddannet debriefer)

« individuel krisesamtale.

Hvis der skal ggres mere, skal | aftale, hvem der gar det.

“0gg



VURDERING AF TRIVSEL OG ARBEJDSEVNE

ARBEJDSKLAR PAVIRKET

Kendetegn:

+ Irritabel og utdimodig

« Nerves

« Ked af det eller overvazidet

- Overspringshandlinger

= Glemsomhed

« Forstyrrende tanker, som bliver hangende en
gang i mellem, men kan afledes

* Urolig savn

= Ubehagelige dremme eller mareridt

» Muskelspandinger eller hovedpine

+ Lavtenerginiveau

» Mindre fysisk og socialt aktiv

STRATEGIER TIL AT BLIVE | GRAN STRATEGIER TIL AT KOMME TILBAGE | GREN

Tilbage i gran - opseg stette

Individuelle strategier

+ Opsag din leder eller anden ressourceperson

- Fa evt. stattende samtaler via regionens krisebe-
redskab

» Var ekstra opmaerksom pa, hvad der draner og
hvad der giver dig energi

Faelles strategier

- Faglig supervision

+ Debriefing - en struktureret og professionelt
ledet gruppesamtale for medarbejdere, der har
varet involvereti kritiske handelser og/eller
belastende forlgb.

- Arbejd med kollegial trivsel - tag hand om evt.
konflikter i personalegruppen
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OVERBELASTET @ UARBEIJDSDYGTIG/SYG
Kendetegn: Kendetegn:

« Vrede eller hyppige raseriudbrud - Kan ikke kontrollere egen opfarsel
- Angst = Svaer angst eller panikanfald

+ Ked af det eller overvaeldet - Deprimeret/selvmordstanker

+ Praesterer darligt - Kan ikke udfare arbejdsopgaver

« Darlig koncentrationsevne eller dammekraft - Kan ikke koncentrere sig

« Tanker bliver haengende, og det er sveert - Tank i ring og kar

ataflede dem:
- Svaert at falde i san elier sove igennem
- Tilbagevendende mareridt - Konstant treet eller udmattet
L Dgedle muskelsmerter éllerspaandingw » Fysisk syg
- Treteller udmattet :
- Undgar fysisk eller social aktivitet

» Kan ikke falde i savn eller sov

- Plaget af mareridt

- Ikke fysisk aktiv og isolerer sig socialt

STRATEGIER TIL AT HANDTERE OVERBELASTNING ® STRATEGIER TIL AT HANOTERE UARBEJOSOYGTIGHED

Seg hjzlp Seg professionel hj®lp og behandling

Individuelle strategier
+ Opsag egen laegefor en. vurdering af behandlings-
+ Samtaler med leder og evt. psykolog

Individuelle strategier
« Professionel behandling - fx via psykiatrisk

skadestue eller via egen l&ge

Koncern HR
Udvikling





