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Introduktion

| denne guide kan du leese, hvordan
du kan stgtte dine medarbejdere, hvis
de kommer ud for en pludselig alvorlig
haendelse.

Hvis | pa din arbejdsplads har lokale
retningslinjer for handtering af en
akut krise skal disse selvfglgelig
fglges. Denne guide kan du bruge
selvsteendigt eller som supplement.

Farst preesenteres du for, hvad din
opgave som leder er, herefter far du

8 konkrete rad, som du kan kan bruge.
Afslutningsvis kan du leese, hvad en
krisereaktion er.

Vi haber, at guiden vil hjeelpe dig til

at handle rettidigt med tryghed og
sikkerhed ved en alvorlig og pludselig
haendelse.
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Din opgave som leder

Hjeelp medarbejderen
veek fra ulykkessted til
et trygt lokale veek fra
nysgerrige blikke

Skab tryghed, omsorg og
ro ved bare at veere

der. Veer anerkendende
og giv tid, lyt og skab
mulighed for at tale og
reagere

Serg for, at der er
mennesker, som den
kriseramte har tillid

til f.eks. pargrende,
neermeste leder eller HR

Server mad og drikke,
da det flytter fokus
fra haendelsen og
forebygger chok

Serg for at give
faktabaseret information

Akut krisehjaelp

Tilbyd praktisk hjeelp
til at komme hjem, nar
medarbejderen er
mentalt parat til det

Serg for at den kriseramte
ikke er alene

Informer ved behov
eventuelle pargrende
om heendelsen samt
forventelige reaktioner
hos den kriseramte

Vurder om medarbejderen
har behov for praktisk
hjeelp til f.eks. at fa
arrangeret afhentning af
bern
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Serg for, at den
kriseramte kan kontakte
relevante instanser.

Gor det evt. for
vedkommende ved
behov

Lav en klar plan for de
neeste timer og dage

Felg op pa planer
sammen

Tag ingen store
beslutninger umiddelbart
efter heendelsen
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krisesituation

Lige efter heendelsen

1. Lad ikke den kriseramte
veere alene

Lad aldrig din kriseramte
medarbejder veere alene. Kriseramte
har brug for tryghed, omsorg og ro.
Serg for at bringe den kriseramte
til et sikkert og roligt sted veek fra
nysgerrige blikke. Tilbyd gerne mad
og drikke. Det flytter fokus og kan
veere med til at forhindre, at den
kriseramte gér i chok, fordi hjernen
skal koncentrere sig om at spise og
drikke.

2. Tal beroligende og
omsorgsfuldt

Du skal skabe ro, overblik, give
omsorg og tale beroligende.

Lad den kriseramte forteelle.

Jo mere der forteelles, jo bedre

kan medarbejderen bearbejde
heendelsen. Det kan hjeelpe at keede
brudstykker af forlgbet sammen til
et sammenhaengende forlgb. Hjeelp
den kriseramte med dette, men
udelukkende ud fra de fakta, som
du kender om haendelsen. Undgéa
gisninger og geetterier.

3. Accepter forskellige
reaktioner

Det er veesentligt, at du anerkender
alle den kriseramtes fglelser og
udbrud uden forbehold. Alle er
forskellige og reagerer forskelligt
pa kriser. Der er ingen rigtig eller
forkert made at reagere péaien
krisetilstand. Ved "bare at veere der”
og give plads, er du med til at skabe
ro, uanset hvad reaktionerne matte
veere.

4. Tag over pa praktiske beslutninger

Serg for, at neermeste parerende og andre relevante personer bliver informeret. Er
der tale om fysisk skade, sé sgrg for leegehjzelp eller ambulance og ledsag evt. selv
din kollega eller medarbejder. Hjeelp den kriseramte med at overtage praktiske ting
som f.eks. aflysning af aftaler, at bgrn bliver hentet fra institution osv. Det er meget

almindeligt, at den kriseramte mister overblikket og har vanskeligt ved at overskue

situationen og beslutte, hvad der skal ggres. Sgrg for, at den kriseramte bliver fulgt
hjem, og at vedkommende ikke er alene det fgrste dggns tid.

5. Tag vare pa dig selv

Det er vigtigt, at du tager hdnd om
dig selv. Du kan selv blive pavirket af
at veere teet pa situationen og skulle
holde overblikket og tage dig af
dine medarbejdere. Tal med andre
kollegaer, familie og venner om det,
som du har veeret vidne til.

Dage og uger efter haendelsen

6. Dialog og plan

Hold teet kontakt til den kriseramte og
folg op pa, at de far den ngdvendige
stgtte. Brug forrige punkter, samt info
bagerst i denne pjece om hvordan
man styrker den mentale sundhed

ud fra tre simple ABC-principper.
Udarbejd sammen med kriseramte

en passende arbejdsplan for den
kommende tid og leeg op til, at |
evaluerer og justerer efter behov.

7. Meld ud til bergrte
kollegaer

Det er vigtigt, at du holder de bergrte
kollegaer og andre medarbejdere
opdaterede, om hvordan det gar og
informerer, om hvorvidt der kommer
til at ske eendringer som konsekvens
af heendelsen.

8. Evaluer krisehandteringen

Tag heendelsen op pa ledelsesniveau
med det formal at afklare, hvilke
forhold | kan og skal eendre for at
forebygge fremtidige haendelser.
Gennemga jeres krisehandtering:
Hvordan synes du det gik? Hvad gik
godt? Hvad kunne blive bedre? Hvad
har du brug for, s du bedre er i stand
til at handtere en lignende situation
en anden gang?
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Hvad er en krisereaktion

Akutte og voldsomme haendelser kan udlgse en stor psykisk belastning
for de mennesker, der oplever dem eller star teet pa. Derfor er det
vigtigt, at du som leder er kleedt pa til at hjeelpe medarbejdere, der
bliver udsat for en voldsom haendelse. Ingen forventer, at du skal agere
kriseterapeut, men det er vaesentligt, at du forstar grundprincipperne i
psykologisk farstehjeelp, s& du kan handle hurtigt og professionelt i en

sveer situation.

En krisereaktion er en reaktion, hvor ens tidligere
livserfaring og mestringsevne ikke er tilstraekkelig til
at handtere situationen.

Krisereaktioner varierer fra menneske til menneske.
Nogle er mere udadvendt og andre indadvendt. Begge
dele er helt ok. Mennesker kan opleve, at deres fglelser
og reaktioner veksler (fra fx vrede til grad). Det er
kroppen og sindet, der er i gang med at vaenne sig

til haendelsen og arbejder pa at genskabe balance i
nervesystemet. P4 den made vender man tilbage til
normal tilstand over tid.

Hvis den kriseramte i mere end fire uger efter haendelsen
oplever fastlaste reaktioner, der pavirker dagligdagen i
vaesentlig grad, bgr den kriseramte overveje at tale med
egen leege eller en sundhedsfaglig radgiver.

Typiske krisereaktioner kan veere:

e Chok, grad, forvirring, tankemylder,
talepres og tavshed

e Nedsat hukommelse, huller i hukommelse
og/eller nedsat koncentration

e  Skiftende steerke falelser, afbrudt af
perioder med manglende fglelser

e Kropslig anspaendthed, hovedpine, kvalme,
ringe appetit, sgvnproblemer og treethed.

Vireagerer forskelligt. Der er ingen rigtig eller
forkert made at reagere pa i en krisetilstand.

| lzbet af dage og uger vil fglelserne aftage i
styrke, og man vil langsomt fgle, at man bliver
mere og mere 'sig selv’ igen.

Uanset reaktionen er oplevelsen virkelig for den
enkelte. Det kan fgles meget overvaeldende og
ubehageligt i en periode efter den voldsomme
heendelse. Det er helt normalt og ok. Som leder
skal du tage styring, skabe ro og udvise empati.
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AEC for Mental Sundhed

Forskning viser, at den mentale trivsel styrkes, hvis man i hgjere grad
ger noget aktivt, meningsfuldt og feelles. Det kaldes for: ‘ABC for
mental sundhed’. Om det er en gatur, deltagelse i sportsaktiviteter i
lokalmiljzet, kreative aktiviteter, frivillige organisationer eller andet er
ikke s& afgarende. Det afg@rende er at gare noget aktivt, feelles og/eller
meningsfuldt. Ger det, der giver mening.

Du kan fx. holde gdende mader, sage for frisk luft i pauserne,
understgtte et godt kollegialt feellesskab. Eller f.eks. en venlig snak med
medarbejdere over kaffemaskinen. Det er ikke sa vigtigt, hvad man ger,
bare man ger noget aktivt, som giver mening, ro og energi. Som leder
har du mulighed for at skabe rammer, der ggr ABC for mental sundhed
muligt pa arbejdspladsen.

A

Aktivt

Laes mere om ABC

for Mental Sundhed: | ° :g::m
— SUNDHED

https:/psy.ku.dk/abc/
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