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Psykisk forstehjaelp til kollega Cop ut
| arbejdstiden kan der opstéd haendelser, hvor man som medarbejder bliver

pavirket i en sddan grad, at der bagefter er behov for psykisk fgrstehjeelp fra en
kollega.

{

Psykisk ferstehjeelp er den hjeelp, der kommer fra den ferste kollega, der far
kendskab til den voldsomme haendelse. Psykisk farstehjeelp bestar af handlinger
og samveer, sa din kollega feler sig set, hjulpet og ikke overladt til sig selv.

Nar du giver psykisk forstehjaelp til en rystet kollega, er det vigtigt

at du:

- Signalerer tryghed og ferer din kollega til et roligt sted og er til rddighed. Undgé at
din kollega er alene. Menneskeligt naerveer er helende i sddanne situationer

- Viser omsorg - tilbyder noget at drikke og et taeppe/en trgje over skulderen

- Stiller uddybende og konkrete spargsmal, der kan hjaelpe din kollega med at f&
hold pd, hvad der er sket.

- Bruger aktiv lytning og lader din kollega fortaelle om situationen. Lytter til
forteellingen og viser forstdelse for din kollegas handlinger og reaktioner

- Giverinformation, sa din kollega far overblik over, hvad der skete. Gentager vigtige
informationer.

- Hjeelper med at skabe kontakt til pdrerende og som udgangspunkt sgrger for, at

din kollega ikke er alene efterfalgende

Kontakter din kollegas leder og giver besked om haendelsen

Du skal undgd at bagatellisere, sige at tingene kunne veere gjort anderledes, komme
med lesninger, gode rdd eller dine egne oplevede eksempler. Du skal undlade at stille
" hvorfor -spargsmal.

Vaer opmaerksom pa at:

- Din kollega kan have sveert ved at fgle sin egen tilstand

- Din kollega kan have sveert ved at erkende behov for hjeelp

- Din kollega kan have sveert ved at bede om hjeelp

- Din kollega kan veaere ramt reaktioner selvom der er fraveer af fglelser

Vurder derfor selv situationen og tag naensom styring

Se vejledning - laes naeste side
Sédan kan du give din kollega psykisk farstehjeelp

Se filmen - scan QR kode
Kollegial statte efter udfordrende borgerkontakt >
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Psykisk forstehjzelp til kollega %

1.

Stop truslen

Hvis du kommer til en situation, hvor der er en trussel, skal du stoppe truslen, og
sikre, at faren ophgrer eller din kollega kommer vaek fra situationen. Det kan du fx
gere ved at hjeelpe med at tilkalde mere hjzelp, traekke jer, nedtrappe

konflikten, aflede og serge for personaleskift.

Folg din kollega til et roligt og trygt sted

Folg din kollega til et roligt og trygt sted og forteel

vedkommende, at | tager en kort samtale. Vurdér situationen

- er der behov for fysisk farstehjeelp? Veer neervaerende og rolig i dit kropssprog og
toneleje.
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Gennemga handelsen

Her gennemgar | heendelsen sammen. Du kan hjaelpe ved at stille konkrete
sporgsmal til heendelsen og skabe overblik over, hvad der er sket - start med at
sporge:” Hvad skete der?” og lad din kollega frit fortelle uden at afbryde og giv
plads til pauser, gentagelser eller stilhed. Fglg derefter behovet for samtale - du
kan enten bare veere til stede eller spgrge videre til handlingsforlgbet "Hvad skete
dersa?"Og derefter? Hvad gjorde du s&? Hvad taenkte du? Hvis din kollega har
reaktioner fx graeder, er forvirret, bange eller vred, s& udvis forstéelse. Sig evt. “Det
er helt normale reaktioner”.

Giv information - lav aftaler og videre herfra

Det sidste du skal gere, er at lave en meget kort opsummering. “Du har fortalt mig,
hvad der er sket... Viskal nu lave en aftale om, hvad der skal ske nu. Er der nogen,
vi skal kontakte?” Hjeelp med at kontakte de pararende. Vil du blive lidt her eller vil
du hellere hjem til dig selv?” Hvis der behov for det, sé ledsag din kollega hjem
eller et andet oplagt sted. Din kollega skal som udgangspunkt ikke veere alene.
Tilbyd praktisk hjeelp. Sig, at du kontakter ledelsen og at leder efterfalgende vil
kontakte din kollega.
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