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Digitalt Grunnkurs i Psykisk Ferstehjelp

Formalet med denne korte kursmanualen - eller bruksanvisningen - er a gjore

det enkelt for deg som kursansvarlig. | manualen finner du anbefalinger, tips og
gode rad til hvordan man best planlegger og gjennomforer kurset.

Grunnkurs i Psy-
kisk Farstehjelp
bestar av selv-

PSYKISK
FORSTEHJELP

forklarende vi-

o deomoduler
som alle avsluttes med en refleksjonsgvelse som
hver kursdeltager skal reflektere over og gjere no-
tater om i arbeidsarket. Deretter skal deltagerne
dele sine refleksjoner og erfaringer med hver-
andre. Kurset bestar av 10 videomoduler, modul-
oversikt, arbeidsark med refleksjonsevelser og
supplerende arbeidsark. Kurset retter seg forst

Planlegging av kurset

og fremst mot arbeidsplasser hvor de ansatte er
i seerlig risiko for & bli konfrontert med en trau-
matisk hendelse, og henvender seg spesielt til
organisasjonens psykiske farstehjelpere, samt
ledere, HR-/HMS-ansvarlige, tillitsvalgte og
eventuelle konsulenter. Kurset kan imidlertid
gjennomfares av alle med interesse for anvendt
krisepsykologi — og jo flere i organisasjonen som
har kunnskap om psykisk ferstehjelp, jo bedre
utgangspunkt for felles forstaelse og statte nar
skaden er skjedd. Les mer om selvet kurset pa
www.belastningspsykologi.dk

1. Vurder om du som prosjektleder skal ha en makker

Forebygging er en lagsport, og det kan veere fint a veere flere om & sta for
kurset hvis det er mulighet for det. Husk ogsé a avstemme roller og ansvar

med ev. HR-/HMS-ansvarlige eller TRIO-gruppe.

2. Velg kursmodell

Hvem skal ta kurset sammen? Her er tre forslag til
hvordan man kan organisere kursdeltagerne:

Gruppe-modellen: En
modell hvor man i starre
eller mindre grupper tar
kurset sammen og un-
derveis reflekterer med
hverandre, og pé den
méaten oppnar en felles

forstdelse av psykisk for-

stehjelp og hvordan den skal utferes i organisasjo-
nen. Vi anbefaler at ledelsen ogsa deltar. Man kan
ev. lage en liten ledergruppe hvis det er flere lede-
re med.

Duo-modellen: En du-og-jeg-modell hvor man tar
kurset sammen med en kollega — ev. lederkollega.
Duo-modellen kan med fordel ogsé brukes i for-
bindelse med onboarding av nyvalgte psykiske
farstehjelpere, nyansatte ledere eller konsulenter,
eller nye medlemmer av HR-/HMS-avdelingen,
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hvor man f.eks. gjennomfarer kurset sammen
med en kollega som ev. allerede har gjennomgatt
kurset.

Selvstudie-modellen: En modell hvor kursdelta-
geren gjennomfarer kurset pa egen hand og un-
derveis gjer notater i arbeidsarket til egen bruk.
Tar man kurset som selvstudium, anbefaler vi at
man underveis eller etter gjennomferingen av
kurset deler sine refleksjoner med en kollega eller
person fra eget nettverk.

= INSTITUTT FOR
BELASTNINGS
— PSYKOLOGI

NB: Vaer oppmerksom pa at de ferste fem mo-
dulene retter seg mot samtlige medarbeidere,
mens de siste fem modulene retter seg seerlig
mot psykiske fgrstehjelpere, ledere, HR-/
HMS-ansvarlige, tillitsvalgte og organisasjo-
nens konsulenter. Alle kan i prinsippet gjen-
nomga alle moduler — men det kan veere fint
a se igjennom modulene ferst og vurdere om
det skal planlegges og grupperes etter oppga-
ver og ansvar.

3. Velg kursprogram

Moduloppbyggingen i kurset gjer det mulig a
utforme sitt eget forlep. Her er tre forslag til kurs-
opplegg for gjennomfering av kurset:

En samlet kursdag: @nsker man a legge opp til en
tradisjonell temadag, kan man ta kurset pa en hel
dag (6,5 time ekskl. frokost). Se ev. kursprogram-
met for den samlede kursdag for inspirasjon. Her
kan man ev. la farste halvdel av dagen veere for
samtlige ansatte, mens andre halvdel er forbeholdt
psykiske farstehjelpere, ledere, HR-/HMS-ansvar-
lige, tillitsvalgte og relevante konsulenter.

To halve kursdager: Du kan ogsé la kurset ga over
to halve kursdager (3,5 time per dag) og dermed
kunne bruke den tiden imellom til & identifisere,
gve og ev. anvende teorien i praksis. Se kurspro-
grammet for to halve kursdager for inspirasjon. Her
kan man ev. la fgrste dag veere for samtlige ansat-
te, mens andre dag er forbeholdt psykiske ferste-
hjelpere, ledere, HR-/HMS-ansvarlige, tillitsvalgte
og relevante konsulenter.

Uansett hvilket program man
velger, anbefaler vi G la noen
av refleksjonsevelsene forega
som walk-and-talks.

Se oversikter over de
tre forslagene til kurs-
forlep i kurskassen —
og bruk dem ev. som
program for forlopet.

En modul av gangen: Har du tid og mulighet til det,
anbefaler vi at du sprer modulene over en lengre
tidsperiode og tar dem én modul av gangen ved f.
eks. a sette av 1time pa jevnlige mater. Denne
modellen gjer det mulig lepende & implementere
kursets verktay, eve seg i det nye felles spraket og
innhente refleksjoner fra aktuelle opplevelser i
hverdagen, noe som styrker koblingen mellom te-
ori og praksis. Se ev. kursprogrammet for én mo-
dul av gangen for inspirasjon. Her kan man skred-
dersy malgruppen for hver enkelt modul, hvis det
gnskes.
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4. Finn dato/datoer og book lokale og ev. forpleining
5. Inviter til kurset
6. Lag en tidsplan/et program for dagen/dagene

(Finn ev. inspirasjon i kursprogrammene)

7. Skriv ut relevant kursmateriell

Skriv ut til alle deltagere Skriv ut ev. enkelte eksemplarer
pa de enkelte kurs: til gruppebordene:
e Moduloversikt 1-10 « Hjelpepyramiden (supplerer Modul 1)
 Arbeidsark Modul 1-10 « Hijelp-til-selvhjelp og Kollegastatte (supplerer Modul 4+5)

« Psykisk farstehjelp og Arbeidsmiljglovens krav (supplerer Modul 6)
= « Slik statter du som leder (supplerer Modul 7+8)
» Psykologisk defusing (supplerer Modul 9)
« Slik trener du hjelp og statte

Pa dagen/dagene

1. Sjekk projektor og hoyttalere
2. Sett i gang kurset
3. Gjor lopende oppsummeringer og serg for at tidsplanen blir overholdt

4. Avslutt kurset med en ny avtale

Avslutt kurset med a fortelle hvordan du vil arbeide videre med & forankre den nye \\
kunnskapen og bruke kursets verktay. Kanskje du med fordel kan:

« Finn frem eksisterende prosedyre e =| « Ev. kan du bruke arbeidsarket
for psykisk ferstehjelp og sjekk om
noen av kursets hovedpoenger, eller

Hjelpepyramiden og fortelle om
hvilke tiltak du allerede har pa

noen av de erfaringer du har gjort deg " “ 1 hvilke trinn, og ev. hva du med
underveis i kurset, skal fayes til? __ I fordel kunne fokusere mer pa.
e « Ev. kan du bruke arbeids-  La deg inspirere av arbeidsarket

arket Arbeidsmiljolovens Slik trener du hjelp og stotte og

krav og fortelle hvordan avtal néar du skal praktisere den

du arbeider med disse kunnskapen du har tilegnet deg

krav. gjennom kurset. E—

Da gjenstar det bare & enske deg og din arbeidsplass et riktig godt kurs!
Ta gjerne kontakt med sparsmal eller tilbakemeldinger.
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