
Kursusmanual til 
Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

refleksioner og erfaringer med hinanden. Kurset 
består af fem moduler, arbejdsark med refleksions-
øvelser og supplerende arbejdsark med modeller. 
Kurset retter sig særligt mod ledere, arbejdsmiljø-
organisationen, tillidsvalgte og organisationens 
konsulenter, men kan gennemgås af alle med inte-
resse for den grundlæggende forståelse af psyko-
social forebyggelse. Læs mere om selve kurset på 
www.belastningspsykologi.dk

Grundkursus i 
Psykosocial 
Forebyggelse 
består af selv-
forklarende 

videomoduler, der alle afsluttes med en refleksi-
onsøvelse, som den enkelte kursist efterfølgen-
de skal reflektere over og gøre noter i arbejdsar-
ket til. Herefter skal kursisterne dele deres 
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Planlægningen af kurset

Forebyggelse er en holdsport, og det kan være godt at være flere om at stå for kurset, hvis 
det er muligt. Husk også at afstemme roller og ansvar med evt. arbejdsmiljø- eller TRIO-gruppe.

1.	 Overvej om du som tovholder skal have en makker

Formålet med denne korte kursusmanual – eller brugsanvisning – er at gøre 
det let for dig, der er ansvarlig for kurset. Du kan i manualen finde anbefalinger, 
tips og gode råd til, hvordan man bedst planlægger og gennemfører kurset.

med fordel også bruges i forbindelse med onboar-
ding af nye tillidsvalgte, nye medlemmer af arbejds-
miljøorganisationen, eller nyansatte ledere og kon-
sulenter, hvor man fx gennemfører kurset sammen 
med en kollega, som evt. allerede har gennemgået 
kurset og kan koble teorien sammen med organisa-
tionens tilgang til det psykiske arbejdsmiljø.

Selvstudie-modellen: En model, hvor kursisten 
gennemfører kurset alene og undervejs gør noter 
i arbejdsarket til eget brug. Tager man kurset som 
selvstudie, anbefaler vi, at man undervejs i eller ef-
ter gennemførslen af kurset deler sine refleksioner 
med en kollega eller person fra ens netværk.

Hvem skal tage kurset sammen? Her er tre bud på, 
hvordan man kan organisere kursisterne:

Gruppe-modellen: En model, hvor man i større eller 
mindre grupper tager kurset sammen og undervejs 
reflekterer med hinanden og på den måde opnår en 
fælles forståelse af den psykosociale forebyggelse. 
Vi anbefaler, at ledelsen også er med. Man kan evt. 
lave en lille ledergruppe, hvis der er flere ledere.

Duo-modellen: En du-og-jeg-
model, hvor man tager kurset 
sammen med en kollega – evt. 
lederkollega. Duo-modellen kan 

2.	Vælg kursusmodel
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Modulopbygningen i kurset gør det muligt at 
designe sit eget forløb. Her er to bud på kursus-
programmer til gennemførsel af kurset:

Den halve kursusdag: Ønsker I at læne jer op ad 
en traditionel temadag, kan I tage kurset på en 
halv dag (3,5 time). Se evt. kursusprogrammet 
for den halve kursusdag til inspiration. 

Ét modul ad gangen: Har I tid og mulighed for det, 
anbefaler vi, at I spreder modulerne over en længe-
re tidsperiode og tager dem ét modul ad gangen 
ved fx at afsætte 1 time på jævnlige møder. Denne 
model gør det muligt løbende at implementere 
kursets værktøjer, øve sig i det nye fælles sprog og 
inddrage refleksioner fra aktuelle oplevelser i hver-
dagen, hvilket styrker koblingen mellem teori og 
praksis. Se evt. kursusprogrammet for ét modul ad 
gangen til inspiration. 

3.	Vælg kursusprogram

Find oversigter over de 
to bud på kursusfoløb i 
kursuskassen – og brug 
dem evt. som program 
for forløbet.

ÉT MODUL AD GANGEN
Kursusprogram for Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

Program – Modul 1    (afsæt en time – kursets samlede varighed: 5 x 1 time – gentages 5 gange over en valgfri periode)

Program – Modul 2-4    (afsæt en time og overvej om I vil understøtte refleksionsøvelserne med de supplerende arbejdsark)  

Program – Modul 5    (afsæt en time)  

WWW. BELASTNINGSPSYKOLOGI.DK

10 min.

Se Modul 1 i plenum og 
gør noter på arbejdsarket 

2-4    10 min.

Gense forrige modul 
• Hvilke noter 
gjorde I sidst ved 
refleksionsøvelsen?

5    10 min.

Gense Modul 4 
• Hvilke noter 
gjorde I sidst ved 
refleksionsøvelsen?

1    10 min.

Velkomst og kort 
introduktion til hele 
forløbet

10 min.

Refleksion i plenum
• Hvordan har I siden 
sidst brugt modulet? 
• Hvordan kan I 
bruge det fremover?

10 min.

Refleksion i plenum
• Hvordan har I siden 
sidst brugt modulet? 
• Hvordan kan I 
bruge det fremover?

10 min.

Se dagens modul i 
plenum og gør noter 
på arbejdsarket 

10 min.

Se Modul 5 i 
plenum og gør noter 
på arbejdsarket 

15 min.

Opsamling i plenum 
og hvornår mødes vi 
igen ...

10 min.

Opsamling i plenum og 
hvornår mødes vi igen til 
næste modul, der i øvrigt 
handler om ...

10 min.

Vejen videre – snak om hvilken 
læring, I hver især har fået fra kur-
set, og aftal hvordan I vil arbejde 
med det psykosociale arbejdsmiljø 
fremadrettet. 

10 min.

Opsamling 
i plenum

25 min.

Refleksionsøvelse
Gruppearbejde om dagens 
modul i mindre grupper

20 min.

Refleksionsøvelse
Gruppearbejde om dagens 
emne i mindre grupper

10 min.

Refleksionsøvelse
Gruppearbejde 
om dagens modul 
i mindre grupper

TIP Udskriv evt. 
eksemplarer af 
arbejdsarkene 

• Proaktiv og Reaktiv Forebyggelse til at understøtte refleksionsøvelsen i Modul 2.
• Bæredygtighedsmodellen til at understøtte refleksionsøvelsen i Modul 3.
• Belastningsfirkanten til at understøtte refleksionsøvelsen i Modul 4. I kan med fordel også drøfte, hvordan 

I vil planlægge processen med det/de andre 
grundkurser, I har adgang til.

TIP Brug evt. arbejds-
arket Proaktiv og Reaktiv 
Forebyggelse til at understøtte 
refleksionsøvelsen i Modul 5.

TILLYKKE
I har nu gennemført

Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGELSE  
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

Sygemeldinger forårsaget af akku-
mulerede eller traumatiske hændelser 
skal på tertiært niveau baseres på 
hjælp på/fra alle relevante trin af 
Hjælpepyramiden. 
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Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 2 og 5. God psykosocial forebyggelse består 
af mange forskellige tiltag, der supplerer hinanden afhængig af behovet for forebyggelse og hjælp.

Proaktiv tilgang

Eksempler på primær forebyggelse:
• God instruktion
• Fysisk sikkerhed
• Kontantløse betalingssystemer
• Mentorordninger
• Supervision
• Strategisk kompetenceudvikling
• Fast, velimplementeret psykisk 
 førstehjælps-, defusings- og 
 debriefingspraksis 
• Klar rolle- og opgavefordeling
• Iværksætte forebyggende tiltag

Primær forebyggelse består fx i:
• Gode beredskabsplaner
• Viden om belastningspsykologien
• Regelmæssig registrering, analyse  
 og evaluering af de hændelser og  
 forhold, der belaster

Eksempler på sekundær forebyggelse:
Individniveau
• Kropslige metode til at holde 
 nervesystemet i ro 
• Bevidst transit og punktum for 
 arbejdsdagen
• Bevidsthed om egne coping-
 strategier 
Gruppeniveau
• Tættere kollegial sparring og 
 videndeling
• Følelsesmæssig støtte
• Ekstra praktisk hjælp
Lederniveau
• Tydelig prioritering
• Mulighed for ekstra pauser/
 restitution
• Strategisk opgavefordeling
• Tydelig anerkendelse
Organisationsniveau
• Personalepolitikker, der giver 
 fleksibilitet
• Indsatser rettet mod den 
 psykologiske tryghed
• Ekstra social støtte til lederne 

Sekundær forebyggelse består fx i:  
• Hurtigt identifikation af 
 faresignaler
• Metoder til at skrue op for 
 forebyggelsen

Eksempler på tertiær forebyggelse:
• Hjælp til rette behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte 
 til deltidssygemeldte
• Løbende tilpasning af og bevidst   
 opgavetildeling til deltidssyge-
 meldte
• Opretholde en kollegial kontakt
 til sygemeldte, hvis sygemeldte 
 ønsker det  
• Regelmæssig lederkontakt med   
 sygemeldte
• Ekstra social støtte til leder/
 ledergruppen.
• Tilpasning af krav til de konkrete   
 afsnits/enheders aktuelle ressourcer 
• Evt. omfordeling af organisationens  
 samlede ressourcer efter behov 

Tertiær forebyggelse består fx i:
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medicinsk
• Hel- eller deltidssygemeldinger
• Godt-tilbage-på-arbejde-praksisser 
• Registrering, analyse og evaluering

Kollektiv
forebyggelse

Primær forebyggelse
handler om

At reducere risikofaktorer
Helt at undgå problemer

Tertiær forebyggelse
handler om

At forhindre forværring
Undgå følger og tilbagefald

Sekundær forebyggelse
handler om

En tidlig opsporing
At mindske problemets omfang

Individuel
forebyggelse

Reaktiv tilgang

PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGELSE  
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

Sygemeldinger forårsaget af akku-
mulerede eller traumatiske hændelser 
skal på tertiært niveau baseres på 
hjælp på/fra alle relevante trin af 
Hjælpepyramiden. 
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Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 2 og 5. God psykosocial forebyggelse består 
af mange forskellige tiltag, der supplerer hinanden afhængig af behovet for forebyggelse og hjælp.

Proaktiv tilgang

Eksempler på primær forebyggelse:
• God instruktion
• Fysisk sikkerhed
• Kontantløse betalingssystemer
• Mentorordninger
• Supervision
• Strategisk kompetenceudvikling
• Fast, velimplementeret psykisk 
 førstehjælps-, defusings- og 
 debriefingspraksis 
• Klar rolle- og opgavefordeling
• Iværksætte forebyggende tiltag

Primær forebyggelse består fx i:
• Gode beredskabsplaner
• Viden om belastningspsykologien
• Regelmæssig registrering, analyse  
 og evaluering af de hændelser og  
 forhold, der belaster

Eksempler på sekundær forebyggelse:
Individniveau
• Kropslige metode til at holde 
 nervesystemet i ro 
• Bevidst transit og punktum for 
 arbejdsdagen
• Bevidsthed om egne coping-
 strategier 
Gruppeniveau
• Tættere kollegial sparring og 
 videndeling
• Følelsesmæssig støtte
• Ekstra praktisk hjælp
Lederniveau
• Tydelig prioritering
• Mulighed for ekstra pauser/
 restitution
• Strategisk opgavefordeling
• Tydelig anerkendelse
Organisationsniveau
• Personalepolitikker, der giver 
 fleksibilitet
• Indsatser rettet mod den 
 psykologiske tryghed
• Ekstra social støtte til lederne 

Sekundær forebyggelse består fx i:  
• Hurtigt identifikation af 
 faresignaler
• Metoder til at skrue op for 
 forebyggelsen

Eksempler på tertiær forebyggelse:
• Hjælp til rette behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte 
 til deltidssygemeldte
• Løbende tilpasning af og bevidst   
 opgavetildeling til deltidssyge-
 meldte
• Opretholde en kollegial kontakt
 til sygemeldte, hvis sygemeldte 
 ønsker det  
• Regelmæssig lederkontakt med   
 sygemeldte
• Ekstra social støtte til leder/
 ledergruppen.
• Tilpasning af krav til de konkrete   
 afsnits/enheders aktuelle ressourcer 
• Evt. omfordeling af organisationens  
 samlede ressourcer efter behov 

Tertiær forebyggelse består fx i:
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medicinsk
• Hel- eller deltidssygemeldinger
• Godt-tilbage-på-arbejde-praksisser 
• Registrering, analyse og evaluering

Kollektiv
forebyggelse

Primær forebyggelse
handler om

At reducere risikofaktorer
Helt at undgå problemer

Tertiær forebyggelse
handler om

At forhindre forværring
Undgå følger og tilbagefald

Sekundær forebyggelse
handler om

En tidlig opsporing
At mindske problemets omfang

Individuel
forebyggelse

Reaktiv tilgang

Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 3.

Bæredygtighed vil sige, at der er balance mellem udnyttelse 
og beskyttelse af ressourcerne. 

1. Understimuleret
De ansatte har ikke de 
udfordringer, der passer 
til ressourcerne, hvilket 
kan være frustrerende 
og give stresssymptomer 
på længere sigt. 

1. 2. 3. 4. 5. 

2. Stabil påvirkning
Der er overensstem-
melse mellem krav 
og ressourcer og 
mellem at være ef-
fektiv og præstere 
optimalt og til tiden.

Re
sso

urc
ern

e

Beskyttelse

Udnyttelse

3. Periodevis 
stærk påvirkning
De ansatte udsættes 
ind imellem for vold-
som påvirkning, men 
har efterfølgende 
mulighed for restitu-
tion gennem arbejds-
opgaver af lavintens 
karakter og/eller 
afspadsering. 

4. Akkumuleret 
belastning
De ansatte udsættes 
regelmæssigt for varie-
rende grader af belast-
ning uden efterfølgen-
de at kunne restituere 
sig, hvorfor balancen 
forskubbes gradvist, 
og der opstår ubalance. 

5. Enkeltstående 
voldsom belastning
De ansatte udsættes 
for en ekstrem på-
virkning, som kræver 
en ekstraordinær ind-
sats på alle niveauer for 
at forebygge udvikling 
af belastningsreaktioner 
eller traumeudløste 
psykiske lidelser.  

BÆREDYGTIGHEDSMODELLEN
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse
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 Hjælp til selvhjælp

 Kollegastøtte kollega til kollega

Støttende leder-medarbejder-samtaler

 Kollegial støtte i gruppe

Kriseledelse

 Psykisk førstehjælp

 Psykologisk defusing

 Psykologisk 
debriefing

 Individuel
krisehjælp

FAGPERSON MED SÆRLIG TRÆNING

KRISEPSYKOLOG EVT. I SAMARBEJDE MED EGEN LÆGE

De
n 

su
bj

ek
tiv

e 
så

rb
ar

he
d

De objektive belastninger

Forebyggelse i hverdagen
Hverdagens forebyggelse af mental slagside er en holdsport, 
hvor alle i IGLO’en har hver sin rolle, ansvar og handlemuligheder.

Forebyggelse når uheldet er ude

Subjektiv sårbarhed 
kan opstå på grund af:

Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 4.

BELASTNINGSFIRKANTEN
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse
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Hjælpepyramiden er en trappemodel, 
der viser, hvordan de forskellige 
former for akut hjælp relaterer 
sig til hinanden. Trinnene 
udelukker ikke hinanden, 
men skal ses som 
forskellige indsatser 
på forskellige tids-
punkter afhængig 
af behovet for 
hjælp. 

Individet

Gruppen

Ledelsen

Organisationen

 Uddannelsesstederne

Oplevelser i fortiden, 
der kan være blevet 

trigget?

Identifikation 
med de 

involverede

Øvrige krav i 
nutiden, der kan virke 

akkumulerende?

Personligt 
kendskab til den, 
der skal hjælpes?

Ønsker I at bruge kurset som 
supplerende arbejdsmiljøuddannelse?

– Så kan I overveje, om I vil strække den 
halve dag til en hel, halvanden eller to dage 
ved at tilføje moduler fra det/de øvrige 
grundkurser, I har adgang til. 

DEN HALVE KURSUSDAG
Kursusprogram for Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

Program    (varighed ca. 3,5 timer)

1

Før kursusdagen: Send Åbningsfilmen ud som forberedelse til dagen eller se den ifm. modul 1 (varighed ca. 6 min)
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Se Modul 1 
i plenum og 
gør noter på
arbejdsarket 

Se Modul 2 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 4 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 5 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Se Modul 3 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

10 min.

10 min.10 min.

20 min.

20 min.15 min.

10 min.

Reflekter
i mindre 
grupper 

10 min.

Afrunding og vejen videre 
Brug de sidste 10 minutter på at 
runde af og aftal, hvordan I vil 
bruge dagens læring i det videre 
arbejde med psykosocial forebyggelse 
i organisationen.

10 min.

5    30 min. 10 min.

10 min.

1    25 min.

Velkom-
men og 
præsen-
tation af 
dagens 
program

2    30 min.

15 min. 20 min.

4    25 min.

TIP Brug evt. arbejds-
arket Proaktiv og Reaktiv 
Forebyggelse til at under-
støtte 
refleksions-
øvelsen i 
Modul 2.

TIP Brug evt. arbejdsarket 
Belastningsfirkanten til 
at understøtte refleksions-
øvelsen i Modul 4.

I kan med fordel også drøfte, hvordan 
I vil planlægge processen med det/de andre 

grundkurser, I har adgang til.

TIP Brug evt. arbejdsarket 
Bæredygtighedsmodellen 
til at understøtte reflek-
sionsøvelsen i Modul 3.

15 min. 3    30 min.

Pause

TIP Brug evt. arbejds-
arket Proaktiv og Reaktiv 
Forebyggelse til at under-
støtte 
refleksions-
øvelsen i 
Modul 5.

10 min. 15 min.

TILLYKKE
I har nu gennemført

Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

Opsamling 
i plenum
Modul 1-2

*
15 min.

15 min.

Opsamling
• Eksempler fra hverdagen?
• Hvordan kan det bruges i praksis?

*   

DATO:

PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGELSE  
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

Sygemeldinger forårsaget af akku-
mulerede eller traumatiske hændelser 
skal på tertiært niveau baseres på 
hjælp på/fra alle relevante trin af 
Hjælpepyramiden. 
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Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 2 og 5. God psykosocial forebyggelse består 
af mange forskellige tiltag, der supplerer hinanden afhængig af behovet for forebyggelse og hjælp.

Proaktiv tilgang

Eksempler på primær forebyggelse:
• God instruktion
• Fysisk sikkerhed
• Kontantløse betalingssystemer
• Mentorordninger
• Supervision
• Strategisk kompetenceudvikling
• Fast, velimplementeret psykisk 
 førstehjælps-, defusings- og 
 debriefingspraksis 
• Klar rolle- og opgavefordeling
• Iværksætte forebyggende tiltag

Primær forebyggelse består fx i:
• Gode beredskabsplaner
• Viden om belastningspsykologien
• Regelmæssig registrering, analyse  
 og evaluering af de hændelser og  
 forhold, der belaster

Eksempler på sekundær forebyggelse:
Individniveau
• Kropslige metode til at holde 
 nervesystemet i ro 
• Bevidst transit og punktum for 
 arbejdsdagen
• Bevidsthed om egne coping-
 strategier 
Gruppeniveau
• Tættere kollegial sparring og 
 videndeling
• Følelsesmæssig støtte
• Ekstra praktisk hjælp
Lederniveau
• Tydelig prioritering
• Mulighed for ekstra pauser/
 restitution
• Strategisk opgavefordeling
• Tydelig anerkendelse
Organisationsniveau
• Personalepolitikker, der giver 
 fleksibilitet
• Indsatser rettet mod den 
 psykologiske tryghed
• Ekstra social støtte til lederne 

Sekundær forebyggelse består fx i:  
• Hurtigt identifikation af 
 faresignaler
• Metoder til at skrue op for 
 forebyggelsen

Eksempler på tertiær forebyggelse:
• Hjælp til rette behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte 
 til deltidssygemeldte
• Løbende tilpasning af og bevidst   
 opgavetildeling til deltidssyge-
 meldte
• Opretholde en kollegial kontakt
 til sygemeldte, hvis sygemeldte 
 ønsker det  
• Regelmæssig lederkontakt med   
 sygemeldte
• Ekstra social støtte til leder/
 ledergruppen.
• Tilpasning af krav til de konkrete   
 afsnits/enheders aktuelle ressourcer 
• Evt. omfordeling af organisationens  
 samlede ressourcer efter behov 

Tertiær forebyggelse består fx i:
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medicinsk
• Hel- eller deltidssygemeldinger
• Godt-tilbage-på-arbejde-praksisser 
• Registrering, analyse og evaluering

Kollektiv
forebyggelse

Primær forebyggelse
handler om

At reducere risikofaktorer
Helt at undgå problemer

Tertiær forebyggelse
handler om

At forhindre forværring
Undgå følger og tilbagefald

Sekundær forebyggelse
handler om

En tidlig opsporing
At mindske problemets omfang

Individuel
forebyggelse

Reaktiv tilgang

Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 3.

Bæredygtighed vil sige, at der er balance mellem udnyttelse 
og beskyttelse af ressourcerne. 

1. Understimuleret
De ansatte har ikke de 
udfordringer, der passer 
til ressourcerne, hvilket 
kan være frustrerende 
og give stresssymptomer 
på længere sigt. 

1. 2. 3. 4. 5. 

2. Stabil påvirkning
Der er overensstem-
melse mellem krav 
og ressourcer og 
mellem at være ef-
fektiv og præstere 
optimalt og til tiden.

Re
sso

urc
ern

e

Beskyttelse

Udnyttelse

3. Periodevis 
stærk påvirkning
De ansatte udsættes 
ind imellem for vold-
som påvirkning, men 
har efterfølgende 
mulighed for restitu-
tion gennem arbejds-
opgaver af lavintens 
karakter og/eller 
afspadsering. 

4. Akkumuleret 
belastning
De ansatte udsættes 
regelmæssigt for varie-
rende grader af belast-
ning uden efterfølgen-
de at kunne restituere 
sig, hvorfor balancen 
forskubbes gradvist, 
og der opstår ubalance. 

5. Enkeltstående 
voldsom belastning
De ansatte udsættes 
for en ekstrem på-
virkning, som kræver 
en ekstraordinær ind-
sats på alle niveauer for 
at forebygge udvikling 
af belastningsreaktioner 
eller traumeudløste 
psykiske lidelser.  

BÆREDYGTIGHEDSMODELLEN
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse
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Opsamling 
i plenum
Modul 3-4

*
15 min.

15 min.

 Hjælp til selvhjælp

 Kollegastøtte kollega til kollega

Støttende leder-medarbejder-samtaler

 Kollegial støtte i gruppe

Kriseledelse

 Psykisk førstehjælp

 Psykologisk defusing

 Psykologisk 
debriefing

 Individuel
krisehjælp

FAGPERSON MED SÆRLIG TRÆNING

KRISEPSYKOLOG EVT. I SAMARBEJDE MED EGEN LÆGE

De
n 
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ed

De objektive belastninger

Forebyggelse i hverdagen
Hverdagens forebyggelse af mental slagside er en holdsport, 
hvor alle i IGLO’en har hver sin rolle, ansvar og handlemuligheder.

Forebyggelse når uheldet er ude

Subjektiv sårbarhed 
kan opstå på grund af:

Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 4.

BELASTNINGSFIRKANTEN
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse
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Hjælpepyramiden er en trappemodel, 
der viser, hvordan de forskellige 
former for akut hjælp relaterer 
sig til hinanden. Trinnene 
udelukker ikke hinanden, 
men skal ses som 
forskellige indsatser 
på forskellige tids-
punkter afhængig 
af behovet for 
hjælp. 

Individet

Gruppen

Ledelsen

Organisationen

 Uddannelsesstederne

Oplevelser i fortiden, 
der kan være blevet 

trigget?

Identifikation 
med de 

involverede

Øvrige krav i 
nutiden, der kan virke 

akkumulerende?

Personligt 
kendskab til den, 
der skal hjælpes?

PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGELSE  
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

Sygemeldinger forårsaget af akku-
mulerede eller traumatiske hændelser 
skal på tertiært niveau baseres på 
hjælp på/fra alle relevante trin af 
Hjælpepyramiden. 
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Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 2 og 5. God psykosocial forebyggelse består 
af mange forskellige tiltag, der supplerer hinanden afhængig af behovet for forebyggelse og hjælp.

Proaktiv tilgang

Eksempler på primær forebyggelse:
• God instruktion
• Fysisk sikkerhed
• Kontantløse betalingssystemer
• Mentorordninger
• Supervision
• Strategisk kompetenceudvikling
• Fast, velimplementeret psykisk 
 førstehjælps-, defusings- og 
 debriefingspraksis 
• Klar rolle- og opgavefordeling
• Iværksætte forebyggende tiltag

Primær forebyggelse består fx i:
• Gode beredskabsplaner
• Viden om belastningspsykologien
• Regelmæssig registrering, analyse  
 og evaluering af de hændelser og  
 forhold, der belaster

Eksempler på sekundær forebyggelse:
Individniveau
• Kropslige metode til at holde 
 nervesystemet i ro 
• Bevidst transit og punktum for 
 arbejdsdagen
• Bevidsthed om egne coping-
 strategier 
Gruppeniveau
• Tættere kollegial sparring og 
 videndeling
• Følelsesmæssig støtte
• Ekstra praktisk hjælp
Lederniveau
• Tydelig prioritering
• Mulighed for ekstra pauser/
 restitution
• Strategisk opgavefordeling
• Tydelig anerkendelse
Organisationsniveau
• Personalepolitikker, der giver 
 fleksibilitet
• Indsatser rettet mod den 
 psykologiske tryghed
• Ekstra social støtte til lederne 

Sekundær forebyggelse består fx i:  
• Hurtigt identifikation af 
 faresignaler
• Metoder til at skrue op for 
 forebyggelsen

Eksempler på tertiær forebyggelse:
• Hjælp til rette behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte 
 til deltidssygemeldte
• Løbende tilpasning af og bevidst   
 opgavetildeling til deltidssyge-
 meldte
• Opretholde en kollegial kontakt
 til sygemeldte, hvis sygemeldte 
 ønsker det  
• Regelmæssig lederkontakt med   
 sygemeldte
• Ekstra social støtte til leder/
 ledergruppen.
• Tilpasning af krav til de konkrete   
 afsnits/enheders aktuelle ressourcer 
• Evt. omfordeling af organisationens  
 samlede ressourcer efter behov 

Tertiær forebyggelse består fx i:
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medicinsk
• Hel- eller deltidssygemeldinger
• Godt-tilbage-på-arbejde-praksisser 
• Registrering, analyse og evaluering

Kollektiv
forebyggelse

Primær forebyggelse
handler om

At reducere risikofaktorer
Helt at undgå problemer

Tertiær forebyggelse
handler om

At forhindre forværring
Undgå følger og tilbagefald

Sekundær forebyggelse
handler om

En tidlig opsporing
At mindske problemets omfang

Individuel
forebyggelse

Reaktiv tilgang

 
I kan også overveje, om kurset skal indgå i 
den supplerende arbejdsmiljøuddannelse, 
som skal tilbydes til medlemmer af arbejds-
miljøorganisationen. Ønskes det i den sam-
menhæng at strække kurset over længere 
tid – fx en hel dag, halvanden eller to – kan 
I overveje, om I skal: 

TIP    Overvej, om kurset skal indgå i den supplerende arbejdsmiljøuddannelse?

	• 	Give mere tid til refleksionsøvelsernes gruppe- 
dialoger og evt. koble teorien op på den tilgang, 
der evt. i forvejen er i organisationen, og/eller

	• 	Supplere med moduler fra det/de øvrige grund-
kurser, I har adgang til, og/eller

	• 	Indlægge tid til at drøfte, hvordan I vil tilrette-
lægge det videre arbejde med det/de yderligere 
grundkurser, som I har adgang til, fx hvis disse 
skal faciliteres bredere ud i organisationen.

Uanset, hvilket program man vælger, 
anbefaler vi, at lade nogle af refleksions-
øvelserne foregå som walk-and-talks.  
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Vi ønsker dig og din arbejdsplads rigtig god fornøjelse. Ræk endelig ud ved spørgsmål eller feedback.
Tilbage er der blot at ønske jer et rigtig godt kursus!
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PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGELSE  
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse

Sygemeldinger forårsaget af akku-
mulerede eller traumatiske hændelser 
skal på tertiært niveau baseres på 
hjælp på/fra alle relevante trin af 
Hjælpepyramiden. 
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Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 2 og 5. God psykosocial forebyggelse består 
af mange forskellige tiltag, der supplerer hinanden afhængig af behovet for forebyggelse og hjælp.

Proaktiv tilgang

Eksempler på primær forebyggelse:
• God instruktion
• Fysisk sikkerhed
• Kontantløse betalingssystemer
• Mentorordninger
• Supervision
• Strategisk kompetenceudvikling
• Fast, velimplementeret psykisk 
 førstehjælps-, defusings- og 
 debriefingspraksis 
• Klar rolle- og opgavefordeling
• Iværksætte forebyggende tiltag

Primær forebyggelse består fx i:
• Gode beredskabsplaner
• Viden om belastningspsykologien
• Regelmæssig registrering, analyse  
 og evaluering af de hændelser og  
 forhold, der belaster

Eksempler på sekundær forebyggelse:
Individniveau
• Kropslige metode til at holde 
 nervesystemet i ro 
• Bevidst transit og punktum for 
 arbejdsdagen
• Bevidsthed om egne coping-
 strategier 
Gruppeniveau
• Tættere kollegial sparring og 
 videndeling
• Følelsesmæssig støtte
• Ekstra praktisk hjælp
Lederniveau
• Tydelig prioritering
• Mulighed for ekstra pauser/
 restitution
• Strategisk opgavefordeling
• Tydelig anerkendelse
Organisationsniveau
• Personalepolitikker, der giver 
 fleksibilitet
• Indsatser rettet mod den 
 psykologiske tryghed
• Ekstra social støtte til lederne 

Sekundær forebyggelse består fx i:  
• Hurtigt identifikation af 
 faresignaler
• Metoder til at skrue op for 
 forebyggelsen

Eksempler på tertiær forebyggelse:
• Hjælp til rette behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte 
 til deltidssygemeldte
• Løbende tilpasning af og bevidst   
 opgavetildeling til deltidssyge-
 meldte
• Opretholde en kollegial kontakt
 til sygemeldte, hvis sygemeldte 
 ønsker det  
• Regelmæssig lederkontakt med   
 sygemeldte
• Ekstra social støtte til leder/
 ledergruppen.
• Tilpasning af krav til de konkrete   
 afsnits/enheders aktuelle ressourcer 
• Evt. omfordeling af organisationens  
 samlede ressourcer efter behov 

Tertiær forebyggelse består fx i:
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medicinsk
• Hel- eller deltidssygemeldinger
• Godt-tilbage-på-arbejde-praksisser 
• Registrering, analyse og evaluering

Kollektiv
forebyggelse

Primær forebyggelse
handler om

At reducere risikofaktorer
Helt at undgå problemer

Tertiær forebyggelse
handler om

At forhindre forværring
Undgå følger og tilbagefald

Sekundær forebyggelse
handler om

En tidlig opsporing
At mindske problemets omfang

Individuel
forebyggelse

Reaktiv tilgang

Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 3.

Bæredygtighed vil sige, at der er balance mellem udnyttelse 
og beskyttelse af ressourcerne. 

1. Understimuleret
De ansatte har ikke de 
udfordringer, der passer 
til ressourcerne, hvilket 
kan være frustrerende 
og give stresssymptomer 
på længere sigt. 

1. 2. 3. 4. 5. 

2. Stabil påvirkning
Der er overensstem-
melse mellem krav 
og ressourcer og 
mellem at være ef-
fektiv og præstere 
optimalt og til tiden.

Re
ss

ou
rc

er
ne

Beskyttelse

Udnyttelse

3. Periodevis 
stærk påvirkning
De ansatte udsættes 
ind imellem for vold-
som påvirkning, men 
har efterfølgende 
mulighed for restitu-
tion gennem arbejds-
opgaver af lavintens 
karakter og/eller 
afspadsering. 

4. Akkumuleret 
belastning
De ansatte udsættes 
regelmæssigt for varie-
rende grader af belast-
ning uden efterfølgen-
de at kunne restituere 
sig, hvorfor balancen 
forskubbes gradvist, 
og der opstår ubalance. 

5. Enkeltstående 
voldsom belastning
De ansatte udsættes 
for en ekstrem på-
virkning, som kræver 
en ekstraordinær ind-
sats på alle niveauer for 
at forebygge udvikling 
af belastningsreaktioner 
eller traumeudløste 
psykiske lidelser.  

BÆREDYGTIGHEDSMODELLEN
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse
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 Hjælp til selvhjælp

 Kollegastøtte kollega til kollega

Støttende leder-medarbejder-samtaler

 Kollegial støtte i gruppe

Kriseledelse

 Psykisk førstehjælp

 Psykologisk defusing

 Psykologisk 
debriefing

 Individuel
krisehjælp

FAGPERSON MED 
SÆRLIG TRÆNING

KRISEPSYKOLOG 
EVT. I SAMARBEJDE 

MED EGEN LÆGE
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De objektive belastninger

Forebyggelse i hverdagen
Hverdagens forebyggelse af mental slagside er en holdsport, 
hvor alle i IGLO’en har hver sin rolle, ansvar og handlemuligheder.

Forebyggelse når uheldet er ude

Subjektiv sårbarhed 
kan opstå på grund af:

Arket kan bruges som bilag til refleksionsøvelsen i modul 4.

BELASTNINGSFIRKANTEN
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse
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Hjælpepyramiden er en trappemodel, 
der viser, hvordan de forskellige 
former for akut hjælp relaterer 
sig til hinanden. Trinnene 
udelukker ikke hinanden, 
men skal ses som 
forskellige indsatser 
på forskellige tids-
punkter afhængig 
af behovet for 
hjælp. 

Individet

Gruppen

Ledelsen

Organisationen

 Uddannelsesstederne

Oplevelser i fortiden, 
der kan være blevet 

trigget?

Identifikation 
med de 

involverede

Øvrige krav i 
nutiden, der kan virke 

akkumulerende?

Personligt 
kendskab til den, 
der skal hjælpes?

Afslut kurset med at tale om, hvordan I vil arbejde videre med at forankre 
den nye viden og bruge kursets værktøjer. Hvem gør hvad og hvornår? 

Måske har I allerede en handleplan for jeres arbejdsmiljøarbejde, som I kan bruge? 

	 I kan her med fordel afsætte tid til at drøfte, 
hvordan I vil planlægge processen med det/de 
yderligere grundkurser, som I har adgang til.

På dagen/dagene

1.	 Tjek projektor og højtalere

2.	Sæt kurset i gang

3.	Lav løbende opsamlinger og sørg for, at tidsplanen bliver overholdt

4.	Slut kurset med en ny aftale

4.	Find dato/datoer og book lokale og evt. forplejning

5.	Invitér til kurset

6.	Lav en tidsplan/et program for dagen/dagene
(find evt. inspiration i kursusprogrammerne)

7.	 Udskriv det udvalgte kursusmateriale

Udskriv evt. i enkelte eksemplarer til gruppebordene: 
	 •	 Arbejdsarket Proaktiv og reaktiv forebyggelse 
		  (supplerer Modul 2 og 5)
	 •	 Arbejdsarket Bæredygtighedsmodellen (supplerer Modul 3)
	 •	 Arbejdsarket Belastningsfirkanten (supplerer Modul 4)

Udskriv til alle:  
	 •	 Moduloversigt
	 •	 Arbejdsark Modul 1-5

MODULOVERSIGT
til Digitalt Grundkursus i Psykosocial Forebyggelse 
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OM KURSETS FORMÅL OG MÅLGRUPPE OM FORSKELLEN PÅ PROAKTIV OG 
REAKTIV FOREBYGGELSE

• Formålet med kurset
•  Kursets målgruppe
 • Mentalt højrisikojob
 • Mental slagside
•  5 vigtige budskaber
•  Refleksionsøvelse om belastninger 

•  Primær, sekundær og tertiær tilgang til forebyggelse
•  Proaktiv og reaktiv forebyggelse
•  5 vigtige budskaber
•  Refleksionsøvelse om forebyggelse  

MODUL 1 MODUL 2

OM ET BÆREDYGTIGT ARBEJDSLIV

•  Hvad er et bæredygtigt arbejdsliv?
•  Risikofaktorer
•  Beskyttende faktorer 
•  Bæredygtighedsmodellen
•  5 vigtige budskaber
•  Refleksionsøvelse om Bæredygtighedsmodellen

MODUL 3
MODELLEN BELASTNINGSFIRKANTEN OVERBLIK – Hvordan hænger det hele sammen?

•  Belastningsfirkanten
 • Objektiv belastning ved hændelsen
 • Subjektiv sårbarhed
•  De fire former for subjektiv sårbarhed
•  5 vigtige budskaber
•  Refleksionsøvelse om subjektiv sårbarhed

MODUL 4 MODUL 5

•  Fire grundkurser
 • Forebyggelse
 • Belastningspsykologi
 • Psykisk Førstehjælp
 • Psykologisk Tryghed

•  IGLO-U-modellen
•  Hjælpepyramiden
•  Psykologisk Tryghed
•  5 vigtige budskaber
•  Refleksionsøvelse om  
 de næste trin på vejen

MODUL 1-5

digitalt grundkursus i

Ca. 6,5 min.

Ca. 6,5 min.

Ca. 8 min.

Ca. 10 min.

Ca. 7 min.

REFLEKSIONSØVELSE 1  

Om belastninger  
Tænk lidt over, hvilke mentale belastninger, 
der er særligt aktuelle på jeres arbejdsplads? 
Gør et par noter om det:

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Tal derefter sammen i små grupper om, hvilke mentale belastninger I hver især kom i tanke om.
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