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Ovelse 3

Defusing 1:1 metoden

FORMAL Defusing 1:1 er en faglig metode, der hjeaelper os til at regulere
folelsesmeaessig spaending efter hgje folelsesmaessige krav — og dermed
forblive professionelle i mgdet med borgerne.

Vigver Defusing 1:1i praksis og drgfter, hvordan vi implementerer den hos os.

MATERIALER Slides, kuglepenneg, flipover, tusch, Defusing 1:1 kort printet (se
link i fodnoter¢)

BAGGRUNDSVIDEN Camilla Ahrensbach (2025), Defusing - din mentale
sundhed pa arbejdspladsen, Gads Forlag

Sadan bruger | gvelsen pa et personalemoade

Forberedelse: Print kort til medarbejderne

Print pa forhand Defusing 1:1-kort ud til medarbejderne, hvis |

1 gerne vil have, at hver medarbejder far et fysisk kort (download
kortene her: https://arbejdsmiljoe.kk.dk/sites/default/files/2024-
03/defusing-1-1-a.pdf).

Introduktion

Vis og forklar sliden om, hvordan | kan forebygge belastning af hgje
folelsesmeessige krav med Defusing 1:1-metoden.

3 Vis slide med Arbejdsarket.

Ovelse i par

Udlever Defusing 1:1-kortene, hvis | har printet dem. Bed

4 medarbejderne om at gd sammen 2 og 2.
SIG TIL MEDARBEJDERNE:
5 “I skal starte med at aftale, hvem af jer der styrer defusingen (A).

Den anden (B) taenker pa en situation med hgje folelsesmeaessige
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krav, som | kan @ve jer pd. A styrer B igennem defusingen, trin for
trin (5-10 min). Byt nu roller og gennemga defusingen pa en ny
situation.”

Faelles opsamling

Inviter til feelles droftelse. Stil sruppen spargsmal om deres
6 erfaringer med gvelsen.

STIL SPORGSMALENE (ET AD GANGEN):
7 Hvad var let?
Hvad var sveert?
Skal ledelsen orienteres, ndr vi har haft en Defusing 1:1?
Hvilke aftaler kan vi lave for brug af metoden i det daglige?

8 Hear forslag fra de forskellige grupper, og skrivdem ned pa flipover.

Afslutning

Afslut gvelsen med at takke for deltagelsen. Fortael gerne, at | tager

9 input og forslag med til neeste magde i AMG/TRIO, hvor | arbejder
videre med handlingsplanen, som medarbejderne bliver
praesenteret for pa et senere tidspunkt.

Sadan kan | folge op i arbejdsmiljegruppen

eller Trio

Brug punkterne som en tjekliste for draftelsen — | behaver ikke nd dem alle pa én

gang.

Start med at kigge pé flipover fra opsamlingen.

Droft i sruppen, hvordan | kan implementere og vedligeholde brugen af
Defusing 1:1 hos jer. Brug tx OLGI-systematikken til at sikre, at alle niveauer
pa arbejdspladsen far en rolle:

Organisationen: Hvad skal organisationen ggre, for at Defusing

© 1:1 bliver anvendt i dagligdagen?

Lederen: Hvad skal lederen ggre, for at metoden bliver en fast
del af hverdagen?
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Gruppen: Hvad skal gruppen/teamet gore for at understatte
brugen af metoden?

Individet: Hvad skal den enkelte medarbejder ggre for at bruge
metoden?

Lav en handlingsplan, som preesenteres og drgftes med medarbejderne pa
et personalemgde.
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