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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
krisehjælpGod krisehjælp bygger på regelmæssig træning, der løbende evalueres, justeres og 

vedligeholdes, så færdighederne kommer til at sidde på rygraden. Her er en simpel 
opskrift på en træningstime. Opskriften kan bruges til at træne de forskellige 
metoder, der bliver gennemgået i Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp. 

Sådan kan I træne de forskellige metoder til hjælp og støtte

Inden træningen – lav en case-bank

Opskrift på en træningstime

Lad jeres trænings-cases være base-
ret på hændelser, der reelt er risiko 
for, vil kunne indtræffe på jeres ar-
bejdsplads. Lav gerne en workshop, 
hvor I sammen får opbygget en intern 
case-bank. Sørg for, at der både er 
cases, der drejer sig om akkumulerede 
belastninger og cases, der handler om 
traumatiske belastninger.

1 Vælg metode og lav en case 
– 10 minutter
Begynd med at aftale, hvilken metode, I 
vil træne og vælg/lav en case. Vælg en 
case fra jeres interne case-bank eller find 
selv på en case. Undgå nylige hændelser, 
da de kan vække stærke følelser og der-
for ikke egner sig til en trænings-time, 
hvor man skal kunne gå ud af og ind i rol-
len undervejs.

En træningstime kan gennemføres på ca. 60 minutter (Psykologisk Defusing 75 minutter) og er som udgangspunkt 
baseret på, at man er mindst fire personer. Tilpas imidlertid opskriften til jeres tidsramme og antal af personer – det 
vigtige er, at I får trænet metoderne.

Lad jer inspirere af både fortidens og 
hverdagens virkelige hændelser. Find 
også på nogle worst-case hændelser. 
De sker forhåbentlig aldrig, men hvis 
de en dag alligevel gør, vil en regel-
mæssig træning af også de hændel-
ser øge sandsynligheden markant for, 
at I i situationen får ydet de involve-
rede den rigtige støtte.

2 Fordel roller – 5 minutter
•  Hvem skal være hjælper? Vælg en 
eller to personer afhængig af hvilken 
metode, I vil træne. 
•  Hvem skal være livline? Vælg en 
person, som hjælperen/hjælperne kan 
trække på undervejs i form af at lave 
en timeout og få et råd eller en ide til 
at komme godt videre.

Man kan i arbejdet med at bygge 
en case-bank evt. lade sig inspirere 
af ROS-modellen, som er en aner-
kendt metode til risiko- og sårbar-
hedsanalyse. For mere om metoden, 
søg på ordene beredskabsstyrelsen 
og ROS.

•  Hvem skal hjælpes? Vælg en eller 
flere personer afhængig af, hvilket 
metode I ønsker at træne.
•  Hvem skal være observatør? Vælg 
en eller flere, hvis opgaver alene er at 
kigge og lytte og efterfølgende give 
feedback.

Disse metoder skal alle indgå i arbejdspladsens 
overordnede beredskabsplan:

• Psykologisk defusing 
• Kriseledelse
• Støttende leder-medarbejder-samtaler
• Psykisk Førstehjælp
• Kollegastøtte kollega til kollega

Lille pyramide her?

En god beredskabsplan skal 
være klar, velstruktureret, 
handlingsorienteret, kendt, 
accepteret og realistisk.

ÉN MODUL AV GANGEN
Kursprogram for Digitalt Grunnkurs i Psykisk Førstehjelp

Program – Modul 1   – sett av en time   (Kursets samlede varighet: 10 x 1 time – gjentas 10 ganger over en valgfri periode)

Program – Modul 2-9    (sett av en time, men vær oppmerksom på varigheten av den enkelte og ev. forrige modul mht. dagens program)  

Program – Modul 10    (sett av en time)  

TIPS  Vurder å supplere med tilhørende arbeidsark underveis i programmet – se nærmere i kursmanualen og kurspakken

WWW. BELASTNINGSPSYKOLOGI.DK

15 min.

Se Modul 1 i plenum og 
gjør notater på arbeidsarket

2-9    10-15 min.

Se igjen på forrige modul 
• Hvilke notater 
gjorde du sist i 
refleksjonsøvelsen?

10    15 min.

Se igjen på Modul 9
• Hvilke notater 
gjorde du sist i 
refleksjonsøvelsen?

1    10 min.

Velkomst og kort 
introduksjon til hele 
forløpet

10 min.

Refleksjon i plenum
• Hvordan har du brukt 
modulen siden sist? 
• Hvordan kan du 
bruke den fremover?

10 min.

Refleksjon i plenum
• Hvordan har du brukt 
modulen siden sist? 
• Hvordan kan du 
bruke den fremover?

10-15 min.

Se dagens modul i 
plenum og gjør notater 
på arbeidsarket  

10 min.

Se Modul 10 i 
plenum og gjør notater 
på arbeidsarket 

15 min.

Oppsummering i plenum 
og når møtes vi igjen …

10 min.

Oppsummering i plenum 
og når møtes vi igjen til neste 
modul, som for øvrig 
handler om …

15 min.

Oppsummering i plenum og avtal 
veien vejen videre – finn ev. 
inspirasjon i kursmanualen og 
arbeidarket Slik trener du

20 min.

Refleksjonsøvelse
Gruppearbeid om dagens 
modul i mindre grupper

15-20 min.

Refleksjonsøvelse
Gruppearbeid om dagens 
modul i mindre grupper

10 min.

Refleksjonsøvelse
Gruppearbeid om 
dagens modul i 
mindre grupper

GRATULERER!
I har nu gennemført

Du har nå gjennomført Digitalt Grunnkurs i Psykisk Førstehjelp
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