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Forud for psykisk forstehjselp

Psykisk fgrstehjselp gives altid efter en haendelse. Fgr den
kan pabegyndes, skal | sikre

« At ulykken er stoppet, og at der igen er sikkert
« At geeldende kriseberedskabsplan er aktiveret

« At professionel hjeelp er tilkaldt ved behov, fx laege \ I ,
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Tag kontakt og vis at du
er der

Gor:

 Henvend dig, hvis din kollega udsaettes for en voldsom haendelse eller virker rystet
 Vurder, hvordan du bedst tager kontakt (gjenkontakt, bergring, neerhed)
« Blivved med at veere til stede, ogsa hvis kollegaen afviser hjaelp

« Sigfx: Vi kan veere sammen i stilhed, men du skal ikke veere alene lige nu’

Husk:

« Lad aldrig den ramte kollega vaere alene - reaktioner kan komme forsinket
 Forblivselvrolig - det skaber tryghed og kan hjaelpe din kollega med at finde ro
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Ro pa og Iyt

Gor:
« Tag din kollega med til et roligt sted

« Stil korte konkrete spgrgsmal, fx: "hvorndr opdagede du at..?”, "Hvad skete der sa?” "hverm var
mere til stede?”, "hvad gjorde de?”

« Bekreeft kollegaen, tx: Vi ggr alle vores bedste”, "Det er naturligt at tgle sig ramt” og "Lige nu
handler det om at fa ro pa”

« Gentag det du hgrer og hjeelp kollegaen med at skab sammenhaeng
« Accepter ogsa hvis den kriseramte kollega ikke vil snakke lige nu
« Tilbyd en kop te eller et teeppe — sma handlinger kan skabe tryghed

Husk:
« Undga "hvorfor” spgrgsmal — en kriseramt hjerne kan ikke taenke klart

« Undga at kritisere, placere skyld, give gode rad, bagatellisere eller tale om dig selv- bare veer til
stede




Yd praktisk stotte og
informér

Gor:
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GCiv klar og enkel information om, hvad der er sket, og hvad der kommer til at ske nu

Fortael, at det er normalt at fole sig ved siden af sig selv og have svingende fglelser

Tag hand om praktiske opgaver: kontakt neermeste leder, fa aflyst kollegaens ggremal, orienter familie
Sig, hvad du ggr, i stedet for at stille spgrgsmal, og hold beskeder korte — gentag gerne

Vurder sasmmen med leder, om kollegaen skal blive eller sendes hjem, og om der er behov for akut
Krisehjeelp

Husk:

Giv kun de vigtigste informationer — praecision skaber tryghed
Selv hvis din kollega taler meget, kan han/hun have sveaert ved at tage information ind
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Gor status og folg op - pa
dagen

Gor:
« Gogr status med leder, nar situationen er stabil —
* Informer om haendelsen: hvad er sket og hvilke tiltag er udfort

« Tjek op pa, hvordan den, der har ydet psykisk fgrstehjeelp, har det
* Sgrg for, at haendelsen er registreret | Safety Net

 Ledelsen overtager herefter det videre forlgb

« Defusing kan anvendes i denne fase, hvis det vurderes relevant

Husk:

« Professionel omsorg inkluderer ogsa dem der har hjulpet




Aabenraa
Kommune

Gor status og folg op -
dagen efter (leder og AMG)

Gor:
« Fortseet opfglgning, da kollegaen stadig er sarbar ‘

« Tilpas evt. arbejdsopgaver i en periode, fx flere pauser eller faelles |
opgaver ’)

—_—

 Lav evt. en trin-for-trin plan for gradvis genoptagelse af udfordrende
opgaver eller situationer

 Evaluer haendelsen i1 AMG og overve:
« Kan praksis eendres for at forebygge lignende situationer?

» Skal proceduren for psykisk fgrstehjeelp justeres?

Husk:
 Opfolgning er en del af professionel omsorg og skaber tryghed
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Normale reaktioner i de forste timer o
efter en voldsom haendelse el e B

svinger

Tanker Adfaerd

e Sveert ved at teenke sammenhaengende « Ubehag ved at vaere alene eller sammen
og forsta med andre

«  Genoplevelse af haendelsen «  Fglelsesmaessige udbrud fx

» "Er det her virkelig sket for mig?” Vredesudbrud eller grad

« Meget eller lidt tale

e Rastlgshed eller lammelse
Folelser

« Uvirkelighedsfornemmelse
« Lammelse
« Intens overveeldelse af fglelser som frygt, - Smerter i bryst, hoved, mave

skyld, skam, vrede, afsky, tristhed Kvalme, opkast, diarré
Rysten og koldsved

Hjertebanken
Vejrtreekningsbesvaer
Treethed og udmattelse
Uro

Kroppen
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Normale reaktioner i de fgrste dage/ o
uger efter en voldsom haendelse el o [

svinger

Tanker Adfaerd
« Genoplevelse af haendelsen * |solation fra feellesskabet
-  Bekymringstanker, fx "kommer det til at « Hele tiden pa vagt

ske igen”, "kan jeg blive mig selv igen” « Overfortolker situationer som farlige
« Grubleri over haendelsen "hvad nu hvis..” « Mistolker andres signaler og kommer
« Koncentrations-og hukommelsesbesvaer nemmere | konflikt

 Kort for hovedet og afvisende

Folelser Kroppen

« Tung, trist, fortvivlet, udmattet + Forsteerkede sanser (kroppen pa vagt)

« Skyld og skam over kontroltab « Traeethed og udmattelse

+ Fgler sig anderledes « Sgvnproblemer Kollegaens tilstand
« Anspaendthed skal gradvist

normalisere sig ellers

kontakt professionel
hjeelp
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Selvomsorg

Efter en krise er krop og hjerne ofte i alarmberedskab | en periode. Selvomsorg
hjeelper med at berolige bade krop og sind. Det er en afggrende indsats, der skaber
de bedst mulige forudsaetninger for at komme sig.

Hold fokus pa gode rytmer og naering

* Prioritér hvile og regelmaessig sgvn

* Spis neerende maltider og hold blodsukker stabilt
« Sgrg for tilstraekkelig vaeske

Giv kroppen ro

« Fa frisk luft og veer i rolige omgivelser, fx en kort gatur

« Lav sma aktiviteter der fgles beroligende, fx te, et varmt bad eller rolig musik
* Lav vejrtraekningsgvelser

Vaer sammen med andre

* Lav noget rart i faellesskab

« Del din oplevelse, hvis du har lyst — det kan veere hjeelpsomt at fa talt haendelsen
igennem, men det er ogsa i orden, hvis du ikke gnsker det
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Rollefordeling

Lederens rolle Medarbejderens rolle
« At sikre at psykisk fgrstehjzelp « At udvise kollegial omsorg
udfgres i overensstemmelse med . At hjaelpe leder ved at ggre
lovgivningen opmaerksom pad mistrivsel eller
« At treeffe beslutninger om den oversete nuancer
ramte kollegas arbejdsopgaver
« At tage initiativ til stgttende AMG’s rolle
samtaler

e At evaluere haendelsesforlgbet

* Atfglge op og veere tilgeengelig « At igangsaette forebyggende tiltag
ved behov
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