Psykisk
rstehjeelp

Hjaelp til selvhjaelp og medmenneskelig
stgtte i forbindelse med ulykker, overfald
eller andre voldsomme oplevelser.

dansk krisekorps

PSYKOLOGISK BEREDSKAB



Indledning

| Dansk Krisekorps har vi siden 1994 ydet psykisk fgrstehjeelp til mennesker, der i deres
professionelle virke eller fritid er blevet udsat for psykiske belastninger.

Nar man har veeret udsat for en voldsom haendelse, vil man ofte efterfglgende reagere
bade fysisk og psykisk. Nar du kender de typiske reaktioner, er det forhdbentligt lettere
for dig at acceptere og godtage dem. Det er ogsa godst, hvis dine kolleger, din familie og
dine naermeste kender til krise reaktioner.

Voldsomme haendelser skaber utryghed. Vores seedvanlige made at Igse problemer pa
slar ikke til og vores opfattelse af tilvaerelsen, os selv og maske andre mennesker, bliver
rystet. Det reagerer vi pa og den ramtes reaktioner kan vaere fa eller mange.

Det har vist sig at veere rigtig hjeelpsomt for de skadelidte og pargrende samt kollegaer
og ledere at fa udleveret denne pjece. Den medvirker til faelles forstaelse af, at det er
normalt at reagere i en ikke normal situation. Pjecen kan understgtte, hvad der er godt at
gore.

Formalet med pjecen er at formidle viden om:

Kriser og kriseforlgb

Almindelige reaktioner efter voldsomme haendelser
Hjeelp til selvhjzelp

Psykisk fgrstehjaelp og medmenneskelig statte
Hvornar man bgr opsgge professionel hjelp

Hvor og hvordan man kan fa professionel hjalp
Generelt om krisehjaelp samt organisatorisk radgivning
Nyttige links
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Pjecen er udarbejdet og udgivet af Dansk Krisekorps.

10. version er redigeret af Mette Nayberg, 2023

Lay-out og foto Susanne Dyrbye

Laes mere om Dansk Krisekorps pa: www.danskkrisekorps.dk

Mangfoldigggrelse eller gengivelse af denne pjece eller dele heraf er i henhold til geeldende dansk lov om ophavsret
kun tilladt efter skriftlig aftale med Dansk Krisekorps. Citater og uddrag er kun tilladt med tydelig kildeangivelse.
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Hvad er en krise?

Kriser kan veere meget forskellige i deres indhold og det forlgb, de kan tage. Som oftest
indebaerer en krise, at der er en fare eller en trussel mod en sely, eller en man holder af.
Det kan ogsa vaere en trussel om at miste noget. Nar man er i krise, kan man opleve, at
den made, man plejer at handtere og mestre tingene pa ikke laengere slar til. Mange kan
opleve dette som udfordrende og fgle, at de mister kontrol.

Der er en raekke reaktioner knyttet til en krise, men der er stor variation i reaktionerne,
ligesom der ogsa er store individuelle forskelle med hensyn til, hvordan reaktionerne
kommer til udtryk. Nogle mennesker oplever, at de ikke reagerer sadan som de havde for-
ventet, mens andre oplever slet ikke at reagere. Derudover kan ens omgivelser forvente,
at man skal reagere pa en bestemt made. Dette kan betyde, at man tror, man reagerer
forkert. Der er ikke nogen bestemt made at reagere pa og man skal huske, at uanset,
hvordan man reagerer, sa er reaktionerne som udgangspunkt normale reaktioner pa en
unormal handelse.

Krisereaktioner

Umiddelbare reaktioner

| den umiddelbare tid efter en krise ses en raekke reaktioner, herunder chok. Man kan
fa en fglelse af, at det hele er meget uvirkeligt, som om man er med i en drgm eller en
darlig film. Tidsfornemmelsen kan ogsa blive pavirket, sa man enten far oplevelsen af, at
tiden star stille eller flyver afsted. Andre kan fornaegte, at haendelsen har fundet sted.
Ofte ser man ogsa, at mennesker i krise, der reagerer umiddelbart pa en voldsom haen-
delse, kan have svaert ved at forsta beskeder, have svaert ved at huske og koncentrere sig.
Det er heller ikke unormalt, at man oplever staerke fysiske symptomer som svimmelhed,
kvalme, hovedpine og mavepine, indre uro og kulde/varmefornemmelser. Der kan vaere
voldsomme fglelsesudbrud som fx grad, men det er ligesa normalt, at der ikke er og at
man maske fgler sig mere forstenet.

Nogle kriser er forbundet med flere pa hinanden fglgende chok og derfor kan det vaere
svaert at sige noget om tidsperspektivet for de umiddelbare reaktioner.

Efterfglgende reaktioner

| tiden efter de umiddelbare reaktioner kan man ofte se reaktioner af hhv. psykisk, fysisk,
mental og adfeerdsmaessig karakter. Der er tit overlap mellem disse reaktioner og de
enkelte reaktioner kan vaere sveere at adskille. Det kan vaere vigtigt at have talmodighed
med sig selv og tillade sig selv de reaktioner, der dukker op, men det er ogsa vigtigt at
man kan tillade sig selv pauser fra krisen/det svaere.

Psykiske reaktioner

Det er almindeligt, at man i den efterfglgende tid maerker afmagt eller magteslgshed i
forbindelse med krisen og at man kan fgle sig hjelpelgs. Der kan desuden vaere angst, fx
angsten for at miste eller angst for, at det skal gentage sig. Man kan opleve bekymringer
og vrede, men ogsa gleede og taknemmelighed over at man er i live, klarede den, eller fik
god stgtte.

Fysiske reaktioner

Kroppen reagerer staerkt pa en krise. Man er i hgjt alarmberedskab, hvilket kan ggre
det sveert at slappe af - man kan fgle det som om, man er pa vagt hele tiden. Man kan
sammenligne de fysiske reaktioner med de symptomer, man kan opleve i forbindelse
med stress. Derudover kan man opleve influenzalignende symptomer, sasom hoved- og
mavepine, diarré, maerke uro, have diffuse smerter eller generelt fgle sig fysisk svaekket.
Appetit og sgvn pavirkes ogsa. Der er normalt, at man ikke kan sove de fgrste par dage
og man skal ikke blive bange for, at man aldrig kommer til det igen. Det er normalt og er
kroppens made at reagere og bearbejde det voldsomme, man har veeret udsat for. Dog
kan det vaere hensigtsmaessigt at tale med egen laege, hvis sgvnproblemerne straekker sig
over mere end 14 dage og hvis der er vedvarende mareridt.

Mentale reaktioner

Teenkning pavirkes hurtigt, nar man er i krise: Man kan fa vanskeligt ved at huske, kon-
centrere sig og fa svaert ved at treeffe beslutninger. Mange kan miste overblikket og fgle
sig fortabte, mens andre igen kan opleve, at deres opmaerksom pa ganske fa detaljer
skeerpes og ggr dem handlekraftige. | krisesituationer er ens sanser meget skaerpet og
man kan opleve staerke fysiske reaktioner i forbindelse med sansemaessige pavirkning
(lyde, lugte, bergring). Det er normalt, at man i den efterfglgende tid genoplever krisen
eller brudstykker af denne enten i form af flashbacks, mareridt eller patreengende tanker.
Efterfglgende kan ogsa bestemte lyde eller lugte fremkalde staerke erindringer om krisen/
traumet igen.

For nogle mennesker kan en krise pavirke den made, hvorpa man teenker om sig selv og
sine omgivelser og maske ender man med at traeffe nye beslutninger eller zendre pa den
made, man hidtil har tilrettelagt sit liv pa.

Adfaerdsmaessige reaktioner
Grad og svingende humer er tydelige adfeerdsmaessige reaktioner. Nogle oplever i tiden
efter en krise at vaere handlingslammede og fysisk meget udmattede, mens andre har
brug for at veere aktive og maske engagere sig i aktiviteter. Mange kan opleve det sveert at
mgde andre mennesker og undgar ting eller steder og isolerer sig. Andre kan have stort
behov for at veere sociale og forteelle om det skete mange gange. Nogle oplever stor gavn
af at bruge sit netvaerk, men nogle oplever ogsa, at deres netvaerk ikke kan rumme det
skete og den enkeltes behov for eks. at tale om det skete. Det er ikke unormalt, at der
kan ske aendringer i ens netveaerk - bade at nye kommer til og relationer styrkes, men ogsa
at nogen falder fra.
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Der findes mange reaktioner og ikke alle er listet her. Det er vigtigt, at man respekterer
egne reaktioner og finder en made at mestre det pa. Langt de fleste oplever, at sympto-
mer og de efterfglgende reaktioner pa en krise aftager i kraft af, at man far stgrre begreb
og forstaelse af krisen, eks. afklaring og tid til at forholde sig til det skete, bade selv og
sammen med ens naermeste omgivelser.

Varer reaktionerne ved og man bliver utryg eller synes man ikke kan genkende sig selv, er
det vigtigt at sgge hjzelp.

Hjeelp til selvhjzelp

Accepter at det er naturligt at reagere

Godtag alle fglelser, tanker og handlinger ogsa dem du finder skreemmende og maerkeli-
ge. Reaktionsmgnsteret kan se ud pa mange forskellige mader og der er ikke reaktioner,
der er mere rigtige end andre.

Del dine tanker og fglelser med andre

Vis din svaghed, sa andre ikke tror, du klarer det hele selv. Tag imod andres stgtte og om-
sorg. Har du mulighed for det, er det godt at veere sammen med andre, der har oplevet
noget lignende. Det er szerligt vigtigt at dele oplevelser og erfaringer med de mennesker,
der var en del af begivenheden og de mennesker, der er teet pa dig.

Bliv ved med at fortzelle

- 0gsa nar nyhedens interesse er vak. Find nogle som kan vzere dine fortrolige. Hver gang
du saetter ord pa det, du fgler, far du sat dele af den svaere oplevelse pa plads. Undga at
tage hensyn til om andre kan klare at hgre pa dig - det er deres ansvar.

Konfronter dig med virkeligheden

- gerne sammen med én du kender og fgler dig tryg ved: kig pa fotografier; se pa de
beskadigede eller gdelagte ting; ops@g steder og personer, du forbinder med det skete;
vend tilbage til ulykkesstedet; se den afdgde, hvis du har mistet en naertstaende og deltag
i begravelsen. Men tag dig den tid, du har brug for og det omfang, du kan overskue.

Lad dine omgivelser reagere

Lad bade dine bgrn og dine nzere give udtryk for deres fglelser og tanker, alle vil veere
pavirket af situationen pa hver deres made. Undga at veere fordgmmende, hvis andre
reagerer anderledes end dig. Var respektfuld om den enkeltes reaktioner og tanker.

Oprethold dine daglige rutiner

Genoptag dit arbejde sa snart du synes, du kan klare det. Bed evt. om saerordning/’ska-
ne-arbejde’, som letter den svaereste tid. Det kan vaere en god idé at informere dine
kolleager om det skete - enten personligt eller i en mail.

Pas pa dig selv

Nye ulykker — ogsa faerdselsulykker — sker oftere efter voldsomme begivenheder. Det
er almindeligt ikke at veere sa opmaerksom, som man plejer, fx ved bilkgrsel eller andre
aktiviteter, der kraever hgj grad af koncentration.

Serg for at give dig selv gode rammer
Ggr ting, du holder af at ggre og tag generelt ekstra godt vare pa dig selv.



Flygt ikke fra problemerne

Nar livet ggr ondt, er det nemt og fristende at bruge flugtveje som medicin, alkohol
eller hektisk aktivitet. Det kan maske dulme den umiddelbare smerte, men er en meget
uhensigtsmaessig strategi, der kan forhindre din hjernes naturlige bearbejdning og give
dig flere problemer.

Sg¢g adspredelse

Det er meget opslidende at vaere i det svaere hele tiden. Det er legalt at tage pauser fra
det skete og taenke pa noget andet. Let fysisk aktivitet kan vaere godt og modvirker stress
og kan hjzelpe dig til en bedre sgvn, hvis din sgvn er pavirket. Husk ogs3, at det er legalt
ogsa at kunne maerke glaede, selvom man har haft voldsomme oplevelser.

Dit netvaerk som hjzlper

I langt de fleste tilfaelde kan familie, venner og arbejdskollegaer, ved almindelig omsorg
vaere hjelpsomt for dig, men hvis ikke de akutte belastningsreaktioner begynder at aftage
inden for de fgrste dage, sa skal du sgge hjzelp.

Psykisk farstehjeelp og medmenneskelig stgtte

Veer til radighed
Tag kontakt til den kriseramte og veer sammen med ham eller hende. Menneskeligt naer-
veer er i sig selv meget helende.

Giv information

Giv relevant information til den kriseramte, sa vedkommende kan fa en form for overblik
over, hvad der er sket. Gentag vigtige informationer. Kriseramte mennesker kan have
svaert ved at huske, hvad de har faet at vide, da den generelle koncentrationsevne er
nedsat.

Lyt aktivt

Forhold dig abent og accepterende til den ramtes udlaegning af det skete. Lyt til beret-
ninger igen og igen. Lad vaere med at bagatellisere, overdramatisere eller bortlede den
kriseramtes tanker og oplevelser. Undga ogsa at bruge tomme fraser, det kan den ramte
ikke bruge til noget.

Stil spgrgsmal

Stil direkte, konkrete og uddybende spgrgsmal, der hjeelper den kriseramte med at fa
hold pa det, der er sket. Man kan fx sige: Prgv at fortaelle mig, hvad der fgrst skete. Hvad
gjorde/taenkte du, da det skete? Hvordan har du det nu? Hvad tanker du pa nu? Hvad
skal der ske nu/og senere? Har du brug for hjaelp/stgtte?
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Undga at spgrge hvorfor

Undga at stille "hvorfor”-spgrgsmal, da det kan vaere sveert for den kriseramte at forkla-
re evt. valg og tanker. Hvis du selv kommer i tvivl, sa veer zerlig omkring dette og sparg
direkte til, hvordan du bedst kan hjzlpe.

Prgv ikke at fijerne skyldfglelser

Nar darlig samvittighed eller skyld bliver mgdt med respektfuld lytten og saglig informa-
tion, kan det virke meget beroligende. Hvis man derimod forsgger at fierne skyld og evt.
skam, kan den kriseramte opleve det som, at man ikke kan rumme at hgre om det og at
det ikke nytter noget at tale med andre.

Insister venligt pa kontakten

Det kan ske, at den kriseramte ikke gnsker at tale om handelsen. Bliver du afvist, kan du
sige, at det vil gavne at tale om det, der er sket. Hvis vedkommende fortsat ikke gnsker at
tale om det, ma du forsgge igen pa et senere tidspunkt.

Tilbyd praktisk hjaelp

Hjaelp den kriseramte med praktiske ggremal, hvis vedkommende har behov for det. Den
praktiske hjeelp skal dog udelukkende fungere som stgtte til den ramte og man skal sale-
des ikke overtage ansvaret, da det kan forgge den ramtes oplevelse af hjzlpelgshed.

Brug netvaerk
Husk at bruge dit eget netvaerk - det kan vaere hardt at skulle rumme og handtere en
andens smerte og svaere oplevelser.




Hvornar bgr man sgge professionel hjzelp?

0  Hvis man ikke har nogen at tale med om det skete.

O  Hvis man selv er meget bekymret for sin tilstand.

o  Hvis man bliver ved med at fgle sig darligt tilpas.

o Hvis familie- og arbejdslivet bliver pavirket mere og mere negativt.

o Hvis man far seksuelle vanskeligheder, plages af vedvarende sgvnbesveer eller
mareridt.

o Hvis man uophgrligt plages af selvbebrejdelse og skyldfglelse.
o Hvis man bliver mere og mere irritabel, opfarende og ukoncentreret.
o  Hvis man bliver tiltagende ligeglad med sig selv og sine omgivelser.

o Hvis man er ngdt til at vaere i konstant aktivitet for ikke at maerke, hvordan
man har det.

o Hvis man udvikler fysiske symptomer.
o Hvis man er pa vej ud i et konstant forbrug af alkohol eller medicin.

Det er forskelligt hvordan, hvor meget og hvor laenge mennesker reagerer pa voldsomme
oplevelser. Maske forstaerkes reaktionen af, at tidligere fortraengte oplevelser er dukket
frem i forbindelse med den nuvaerende svaere situation.

Et overordnet alarmsignal, som vidner om at der er brug for professionel hjzlp, er, at
reaktioner varer ved eller ligefrem gges i intensitet.

Dine reaktioner er ikke tegn pa svaghed, men hvis du flere uger efter det skete oplever
din hverdag meget belastende, bgr du sgge professionel hjzlp.

10

Offentligt tilbud om hjzelp

Du kan henvises til psykologhjzelp, hvis din praktiserende laege vurderer, at du hgrer ind
under en af nedenstaende grupper og derved fa gkonomisk tilskud fra den offentlige
sygesikring:

1. Rgveri-, volds- og voldtaegtsofre.

2. Trafik- og ulykkesofre.

3. Pargrende til alvorligt psykisk syge personer.

4. Personer ramt af en alvorligt invaliderende sygdom.

5. Pargrende til personer, der er ramt af en alvorligt invaliderende sygdom.

6. Pargrende ved dgdsfald .

7. Personer, der har forsggt selvmord.

8. Kvinder, der far foretaget provokeret abort ved graviditet efter 12. svanger-

skabsuge. Laegen kan henvise til psykologhjeelp forud for abortindgrebet, nar

anmodning om tilladelse til indgrebet er sendt til abortsamradet .

9. Personer, der inden de fyldte 18. ar, har vaeret ofre for incest eller andre sek-
suelle overgreb.

10. Personer over 18 ar med let til moderat depression (laes nedenfor om gratis
psykologbehandling til unge 18-24 arige).

11. Personer over 18 ar, der lider af let til moderat angst, herunder let til moderat
OCD (lzes nedenfor om gratis psykologbehandling til unge 18-24 arige) .

Overenskomsten omfatter ikke personer, der kan modtage psykologhjalp i forbindelse
med et kriseterapeutisk beredskab ved stgrre ulykker og katastrofer.

11



Gratis psykologhjezelp til unge 18-24 arige
Unge mellem 18 og til og med 24 ar kan fa gratis psykologbehandling mod let til moderat
angst og depression (den vederlagsfri ordning). Fra 1.7.21 er gruppen saledes udvidet i en

forsggsperiode til ogsa at omfatte de 22 - 24-arige.

De unge skal henvises af egen laege, som det gelder ved de gvrige persongrupper.

Skal lzegen henvise til psykologbehandling med tilskud?
Tilskud til psykologbehandling kraever henvisning fra enten egen laege eller vagtlaege.
Leegen kan normalt ikke udstede en henvisning til psykologhjaelp, hvis der er gaet mere
end 6 maneder efter den begivenhed, der er arsag til henvisningen. Ved alvorligt invalide-
rende sygdom regnes 6 maneders fristen fra det tidspunkt, hvor diagnosen er stillet.
Henvisninger kan ikke udstedes senere end 12 maneder efter den begivenhed, der er
arsag til henvisningen. Der er tre patientgrupper, der er undtaget fra denne tidsbegraens-
ning:

0 incestofre og andre, som i deres barndom har vaeret udsat for seksuelt misbrug

O patienter over 18 ar med let til moderat depression
0 patienter over 18 ar med let til moderat angst, herunder let til moderat OCD

Tilskuddet udggr 60 % af psykologens honorar.

Der kan som udgangspunkt maksimalt gives tilskud til 12 konsultationer pr. behandlings-
forlgb.

Medlemmer af sygesikringen Danmark kan fa yderligere gkonomisk tilskud til psykologhjzelp.
| seerlige situationer er det evt. muligt, at fa kommunalt tilskud.

HUSK altid kontakt til dit forsikringsselskab og/eller din arbejdsplads, for at undersgge om
du kan fa hurtig hjzelp.

Tjek www. sundhed.dk for evt. @ndringer og yderligere information.
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Virksomhedens tilbud om hjzelp

Hvis den virksomhed, du er ansat i, er kunde hos Dansk Krisekorps, er der endvidere
felgende tilbud om krisehjzelp:

o Psykisk fgrstehjeelp til de ramte medarbejdere givet af psykologer (se intranet,
kontakt naermeste leder eller kontaktperson).

o Krisepsykologisk radgivning til medarbejder og ledelse i den akutte situation
samt vejledning om opfglgende initiativer.

Eller afhaengig af den konkrete aftale, denne hjzelp til selvhjzelp:
o Radgivning til ledelse om etablering af kriseberedskab pa arbejdspladsen.

o Kurser, workshops og foredrag for personalegrupper om psykisk fgrstehjzelp
og kollegial stgtte.
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Generelt om krisehjaelp samt organisatorisk radgivning

Nar en voldsom haendelse sker, er det vigtigt, at felgende szettes i vaerk:

1. Organisationen skal handle

Nar ulykken eller overgrebet sker, er det vigtigt, at ansvarshavende leder og kolleger ved,
hvordan de skal handle. Dette kan sikres ved, at organisationen har et etableret krisebe-
redskab pa arbejdspladsen. Det bgr aldrig veere op til offeret og gvrige kriseramte selv at
skulle bede om hjaelp, ganske enkelt fordi vi mennesker i en krisesituation ikke er i stand
til at vide, hvad vi har brug for.

14

2. Den eksterne hjeelp skal komme hurtigt

Det er vigtigt, at den fgrste samtale med psykologen gennemfgres sa hurtigt som mu-

ligt efter ulykken/situationen er opstaet. Mgdet er vigtigt for, at psykologen og den/de
kriseramte i feellesskab kan afggre, hvad der videre er behov for. Den psykiske fgrstehjzelp
vil bestd i praktisk, psykologisk og organisatorisk stgtte med henblik pa at understgtte
mobilisering af den enkeltes og gruppens ressourcer.

3. Hjaelpen skal vaere kortvarig og effektiv — hjzelp til selvhjzelp

Den enkelte skal vaere indstillet pa et forlgb pa 5 timer med mulighed for variation
afhaengig af, hvad haendelsen saetter i gang. Idéen i kriseterapi er, at den er effektiv og
kortvarig. Hjelpen koncentrerer sig om det skete og er fremtidsorienteret, fordi det som
regel er almindeligt velfungerende mennesker, som er kommet ud for en uheldig hendel-
se, som har forarsaget en akut krise. Hjalpen skal veere hjeelp til selvhjaelp og bygge pa de
ressourcer personen og gruppen/organisationen samt ledelsen i forvejen er i besiddelse
af.

De fleste aftaler vil foregad mellem den person fra organisationen, som kontakter Dansk
Krisekorps, de kriseramte og den psykolog, der far tildelt opgaven.

4. Der skal forega erfaringsopsamling

Det er vigtigt for organisationens lzering og den enkelte medarbejders tryghed, at de
ngdvendige erfaringer drages ud af handelsen - fx ved at der foreligger en af alle kendt
skriftlig meddelelse/procedure med henblik pa forebyggelse eller handtering af naeste
gang en lignende situation opstar.

5. Psykologen samarbejder med lederen og/eller kontakt- personen

Psykologen samarbejder med organisationen og ledelsen om forskellige anbefalinger
vedr. den kriseramtes arbejdssituation som fx tidsbegransede skanejobs, hvordan
lederen/kontaktpersonen bedst stgtter medarbejderen, at ledelsen, kontaktpersonen
og personalet holder informationsmgde og udveksler erfaringer om haendelsen eller at
sikkerhedsprocedurer @ndres.
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Generelle retningslinjer vedrgrende
psykisk fgrstehjzelp/akuthjaelp ved ulykker og
psykisk/fysisk overfald af medarbejder

fx eksplosioner, brand, kemiske udslip mv.
fx overfald, rgveri, tyveri, ran, trusler om vold mv.

Akut

1. Sgrg for at fa medarbejderen (de involverede) bragt til et sikkert sted uden forstyrrel-
ser. Sgrg for at vedkommende aldrig er alene heller ikke hjemme hos sig selv.

2. Accepter medarbejderens (de involveredes) reaktioner - de er normale i den givne
situation.

3. Faoplyst hvad der er sket, spgrg til hvordan medarbejderen har det og hold gje med
reaktioner.

4. Ring til rette myndighed, fx politi.

5. Kontakt Dansk Krisekorps pa dggnvagt
Vagt telefon +45 7022 7610
Psykologen pa vagt, skal have oplysninger om, hvem der er involveret, hvad der er
sket, hvordan de involverede har det samt deres symptomer. Endvidere hvor ulyk-
ken/overgrebet er sket, tidspunktet, navnet pa en kontaktperson samt dennes tlf.

nummer. Dansk Krisekorps vil herefter etablere kontakt til krisepsykologen.

6. Forklar medarbejderen (de involverede), at der er truffet aftale med en krisepsyko-
log og at dette er en helt normal procedure i sdadanne sager.
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Efterfglgende:

7.

10.

11.

12.

Det er vigtigt, at naeermeste leder eller kontaktpersonen stgtter medarbejderen (de
involverede), sa ingen fgler sig forkerte. Fx hvis psykologen og lederen eller kon-
taktpersonen indgar aftaler med medarbejderen, der betyder andrede vilkar i en
periode.

Serg for at der bliver udfyldt skadesanmeldelse samt at medarbejderens lzege kon-
taktes.

| forbindelse med ulykken/overgrebet er det vigtigt, at naermeste leder eller kon-
taktpersonen holder gje med de involveredes trivsel.

Psykologen samarbejder med narmeste leder eller kontaktpersonen om at opsam-
le erfaringer i forhold til at vurdere om gaeldende regler/sikkerhedsprocedurer er
tilstraekkelige eller om nye skal udarbejdes.

Hvis der efter 172 ar er tegn pa fortsat fysisk pavirkning og/eller psykologiske tegn,
som fx fastlast krise-reaktion, er det vigtigt at medarbejderen tilbydes yderligere
psykologhjzelp.

I mindst et ar efter handelsen er der vigtigt, at neermeste leder eller kontaktperso-
nen viser interesse for de involverede medarbejderes fysiske og psykiske trivsel.
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Generel radgivning til ledelsen om etablering af
kriseberedskab

Grundlaeggende spgrgsmal til ledelsen/kontaktpersonen ved opstilling af en handle-
plan, sa der ggres brug af kollegiale ressourcer i kriseforlgbet:

nepwNE

Hvad skal der ske, nar der opstar en krisesituation?

Hvad har den enkelte medarbejder ret og pligt til?

Hvem har ansvar for, hvad der skal ske samt hvordan hjzelpen skal forega?
Hvordan fglges der op pa savel individ som organisationsniveau?

Medfgrer haendelsen sendringer i forhold til adfzerd, regler, viden samt forstaelse/
leering?

Hvad og hvordan informeres der om ovenstaende?

Konkret forslag til procedure i forbindelse med
akutte krisesituationer

Inden en kollega kommer i en krisesituation skal fglgende vaere afklaret og formidlet til
alle i organisationen:

1.
2.

w

Hvornar der udlgses krisehjeelp.
Hvem der er ansvarlig(e) kontaktperson(er) og som:

o kontakter Dansk Krisekorps og dermed psykolog samt evt. politi/lsegehjzelp.

o planlaegger skanearbejde/aflastning for den skadeslidte samt stgtte til
naermeste medarbejdere.

o holder gje med den skadeslidte i tiden derefter.

o formidler haendelsen ud i organisationen, bl.a. for at forebygge rygter.

o sgrger for eventuel anmeldelse, kontakt til sikkerhedsrepraesentant mv.

Hvordan naermeste kollegaer skal forholde sig her og nu samt pa laengere sigt.
Hvor oplysninger om krisehjzalp kan findes samt hvor informationer om ansvarlig
leder/kontaktperson og vedkommendes telefonnummer er placeret.

Hvor, hvor ofte og hvordan den eksisterende sikkerhedsprocedure evalueres.
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Nar du eller en kollega er i krise, skal fglgende procedure traede i kraft

1.

Kontakt omgaende narmeste kollega og ansvarlig kontaktperson — den/de skade-
lidte ma ikke lades alene.
S¢rg for at den/de skadelidte bringes til et roligt sted;

o udvis omsorg og lyt.

o accepter de forskellige fglelsesmaessige reaktioner.

o overlad i den akutte situation aldrig den/de skadeslidte til selv, at vurdere
hvad der skal ske.

Den ansvarlige kontakter Dansk Krisekorps og anmoder om psykologhjaelp samt
ringer evt. til politi/leege.

Alle involverede bliver pa stedet, til der er truffet aftale om det videre forlgb med
psykologen.

Den/de skadeslidte ma ikke g& hjem/veere alene det fgrste dpgn med en ubear-
bejdet haendelse.

Den/de skadeslidte, ansvarlig kontaktperson og leder udarbejder dagen efter
handelsen — gerne i samarbejde med psykologen — en skdansom arbejdsplan for
den fglgende uge, der sa evalueres.

Alle medarbejdere i organisationen/afdelingen orienteres om handelsen samt at
der er taget hand om det skete/de involverede.
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Dansk Krisekorps @nsk krisekorps
e Akut krisehjaelp

e  Psykologisk radgivning

e  Korttidsterapi

e  Stresshandtering

e  Konflikthandtering

e  Beredskabsplaner

e  Krisekommunikation

e  Kurser i psykisk fgrstehjeelp

Dansk Krisekorps A/S er et landsdaekkende firma med mere end 500 associerede psykolo-
ger.

Dansk Krisekorps yder i dag akut krisehjaelp, psykologisk radgivning, korttidsterapi, og
hjaelp til stresshandtering. Vi hjeelper med kommunikationen i krisesituationer og traeder
til som konsulenter, nar der skal udarbejdes beredskabsplaner. Vi afholder kurser i
psykisk fgrstehjaelp og vi tilkaldes, nar grupper eller afdelinger har konflikter og samar-
bejdsvanskeligheder. Opgaverne Igses for private virksomheder samt offentlige organisa-
tioner.

Vores ydelser og interventioner bygger pa mange ars erfaringer hgstet i krydsfeltet mel-
lem organisatorisk og psykologisk viden.

Psykologerne i Dansk Krisekorps er udvalgt pa baggrund af kvalifikationer som organisati-
ons-psykologer samt terapeutisk- og krise/katastrofe-psykologisk efteruddannelse.

Vi laegger stor vaegt pa, at vores psykologer i Dansk Krisekorps er topkvalificerede. Vi ud-
vikler og gennemfgrer i samarbejde med relevante fagpersoner, kurser for psykologerne
samt superviserer dem pa opgavelgsning. Ledelsen deltager i internationale konferencer
og tager internationale efteruddannelser.

Dansk Krisekorps varetager ogsa opgaver i udlandet.

Vores vision for Dansk Krisekorps

Vi vil veere den gruppe af psykologer i Danmark, hvor kunden far den bedste ydelse til
prisen indenfor krisepsykologiske interventioner, korttidsterapi, stressreduktion samt ved

Igsningen af konflikter og samarbejdsvanskeligheder. Vores ambition er at tilfgre omradet
ny viden samt nye effektive arbejds- og interventionsformer.
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Som kontraktudbyder er Dansk Krisekorps grundprincipper
o Vihar 24 timers vagt og telefonen er bemandet med psykologer.
o Kunden betaler kun for faktiske ydelser.
o Kunden betaler et oprettelsesgebyr.

o Konfrontationstaksten for akutte ydelser er den samme uanset hvornar pa
dggnet psykologen tilkaldes.

o Viansatter kun psykologer med bade organisations- og terapierfaring.

o Vivyder kortvarig akuthjzelp i krisesituationer.

o Viyder korttidsterapi, nar denne ydelse passer til opgaven.

o Vicoacher, nar kontraktholderen gnsker det.

o Vihar ekspertviden og mange ars erfaring i at Igse samarbejdsvanskelighe-
der og konflikter. Opgaver af denne karakter Igses pa konsulentbasis i Dansk

Erhvervspsykologi regi.

o Viarbejder konstant pa at have et effektivt og fleksibelt forhold til kunden og
er abne overfor gnsker om @&ndringer i ydelser eller mader at samarbejde pa.

o Vigiver efter aftale kunden oplysninger vedrgrende egen organisation tilbage.
o Visamarbejder altid med kunden om Igsningen af opgaverne.

o Vimedvirker gerne til at forebygge fx ulykker, overfald, trusler samt stressbe-
lastninger via oplysningsmateriale, intranet og beredskabsplaner.

o Vi afvikler forebyggende foredrag, workshops og traeningsbaserede kurser.

o Viindsamler data og genererer ny viden samt udvikler nye mere effektive
interventionsformer til anvendelse i fx krisesituationer.
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Kontakt Dansk Krisekorps

@nsker man at benytte sig af et eller flere af tilbuddene kontaktes Dansk Krisekorps.
Dansk Krisekorps - kontor

TIf. +45 7022 7612 - hverdage kl. 8.00-17.00

Dansk Krisekorps - akut

TIf. + 45 7022 7610 - dggnvagt

e-mail: krisekorps@danskerhvervspsykologi.dk

Web: www.danskkrisekorps.dk

Nyttige links

En liste med nyttige links med muligheder for hjaelp, kan du finde pa vores egen
hjemmeside som hedder www.danskkrisekorps.dk.
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Egne noter:

Din psykolog:

Telefon:
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dansk krisekorps

PSYKOLOGISK BEREDSKAB

Yderligere eksemplarer af denne pjece kan bestilles hos Dansk Krisekorps pa
krisekorps@danskerhvervspsykologi.dk
Pjecen koster kr. 50,00 pr. stk. + moms og forsendelse.
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