
Kursmanual til 
Digitalt Grunnkurs i Psykisk Førstehjelp 

Planlegging av kurset

og fremst mot arbeidsplasser hvor de ansatte er 
i særlig risiko for å bli konfrontert med en trau-
matisk hendelse, og henvender seg spesielt til 
organisasjonens psykiske førstehjelpere, samt 
ledere, HR-/HMS-ansvarlige, tillitsvalgte og 
eventuelle konsulenter. Kurset kan imidlertid 
gjennomføres av alle med interesse for anvendt 
krisepsykologi – og jo flere i organisasjonen som 
har kunnskap om psykisk førstehjelp, jo bedre 
utgangspunkt for felles forståelse og støtte når 
skaden er skjedd. Les mer om selvet kurset på  
www.belastningspsykologi.dk

Grunnkurs i Psy-
kisk Førstehjelp 
består av selv-
forklarende vi-
deomoduler 

som alle avsluttes med en refleksjonsøvelse som 
hver kursdeltager skal reflektere over og gjøre no-
tater om i arbeidsarket. Deretter skal deltagerne 
dele sine refleksjoner og erfaringer med hver-
andre. Kurset består av 10 videomoduler, modul-
oversikt, arbeidsark med refleksjonsøvelser og 
supplerende arbeidsark. Kurset retter seg først 
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Formålet med denne korte kursmanualen – eller bruksanvisningen – er å gjøre 
det enkelt for deg som kursansvarlig. I manualen finner du anbefalinger, tips og 
gode råd til hvordan man best planlegger og gjennomfører kurset. 

Forebygging er en lagsport, og det kan være fint å være flere om å stå for 
kurset hvis det er mulighet for det. Husk også å avstemme roller og ansvar 
med ev. HR-/HMS-ansvarlige eller TRIO-gruppe. 

1.	 Vurder om du som prosjektleder skal ha en makker 

stehjelp og hvordan den skal utføres i organisasjo-
nen. Vi anbefaler at ledelsen også 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 også brukes i for-
bindelse med onboarding av nyvalgte psykiske 
førstehjelpere, nyansatte ledere eller konsulenter, 
eller nye medlemmer av HR-/HMS-avdelingen, 

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

Gruppe-modellen: En 
modell hvor man i større 
eller mindre grupper tar 
kurset sammen og un-
derveis reflekterer med 
hverandre, og på den 
måten oppnår en felles 
forståelse av psykisk før-

2.	Velg kursmodell 
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Uansett hvilket program man 
velger, anbefaler vi å la noen 
av refleksjonsøvelsene foregå 
som walk-and-talks. 

Én 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. å sette av 1 time på jevnlige møter. Denne 
modellen gjør det mulig løpende å implementere 
kursets verktøy, øve seg i det nye felles språket 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 målgruppen for hver enkelt modul, hvis det 
ønskes.

Moduloppbyggingen i kurset gjør det mulig å 
utforme sitt eget forløp. Her er tre forslag til kurs-
opplegg for gjennomføring av kurset:

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

To halve kursdager: Du kan også la kurset gå over 
to halve kursdager (3,5 time per dag) og dermed 
kunne bruke den tiden imellom til å identifisere, 
øve og ev. anvende teorien i praksis. Se kurspro-
grammet for to halve kursdager for inspirasjon. Her 
kan man ev. la første dag være for samtlige ansat-
te, mens andre dag er forbeholdt psykiske første-
hjelpere, ledere, HR-/HMS-ansvarlige, tillitsvalgte 

og relevante konsulenter. 

3.	Velg kursprogram 

Se oversikter over de 
tre forslagene til kurs-
forløp i kurskassen – 
og bruk dem ev. som 
program for forløpet.

digitalt grundkursus i

SÅDAN TRÆNER I HJÆLP OG STØTTE 
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp
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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

 IndividuelkrisehjælpGod 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.

ÉT MODUL AD GANGEN
Kursusprogram for Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp

Program – Modul 1   – afsæt en time   (Kursets samlede varighed: 10 x 1 time – gentages 10 gange over en valgfri periode)

Program – Modul 2-9    (afsæt en time, men vær opmærksom på varigheden af det enkelte og evt. forrige modul ift. dagens program)  

Program – Modul 10    (afsæt en time)  

TIP  Overvej at supplere med tilhørende arbejdsark undervejs i programmet – se nærmere i kursusmanualen og kursuspakken
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15 min.

Se Modul 1 i plenum og 
gør noter på arbejdsarket 

2-9    10-15 min.

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

10    15 min.

Gense Modul 9
• 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?

10-15 min.

Se dagens modul i 
plenum og gør noter 
på arbejdsarket 

10 min.

Se Modul 10 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 ...

15 min.

Opsamling i plenum og aftal vejen 
videre – Find evt. inspiration i 
kursusmanualen og arbejdsarket 
Sådan træner I

20 min.

Refleksionsøvelse
Gruppearbejde om dagens 
modul i mindre grupper

15-20 min.

Refleksionsøvelse
Gruppearbejde om dagens 
modul i mindre grupper

10 min.

Refleksionsøvelse
Gruppearbejde om 
dagens modul i 
mindre grupper

TILLYKKE
I har nu gennemført

Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp

digitalt grundkursus i

TO HALVE KURSUSDAGE
Kursusprogram for Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp

Program – dag 1   (varighed ca. 3,5 timer)

Program – dag 2    (varighed ca. 3,5 timer)

TIP  Overvej at supplere med tilhørende arbejdsark undervejs i programmet – se nærmere i kursusmanualen og kursuspakken
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Se Modul 6 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 9 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 8 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 10 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 7 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 2 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Indledning 
og 
refleksion 

15 min.

Se Modul 3 
i plenum og 
gør noter på 
arbejdsarket

15 min.

Reflekter
i mindre 
grupper 
evt. som 
walk-
and-talk

Se Modul 4 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 
evt. som 
walk-
and-talk

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Opsamling
Modul 8-9

*
Reflekter
i mindre 
grupper 

Opsamling
Modul 6-7

*

Se Modul 5 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Opsamling
Modul 1-3

*

15 min.15 min.

Afslutning 
og aftale 
om ny halv 
kursusdag

Pause Opsamling
Modul 4-5

*

15 min.

Reflekter
i mindre 
grupper 

15 min.

Reflekter
i mindre 
grupper 

8    25 min.6    30 min. 9    35 min.

15 min.

15 min.

10    25 min.15 min.

1    25 min.

7    25 min.

2    30 min.

15 min.

3    30 min.

Pause

15 min.10 min.

4    25 min. 5    30 min.

15 min.10 min.

15 min. 15 min.10 min. 10 min.10 min.

15 min.

15 min. 20 min.15 min.

10 min.

15 min.

20 min. 15 min.15 min. 10 min.

15 min.

15 min. 15 min.15 min. 15 min.15 min. 15 min.

Velkommen 
og præsen-
tation af 
dagens 
program 

10 min.

10 min.

TILLYKKE
I har nu gennemført

Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp

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

*   

Se Modul 1 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket 

Reflekter
i mindre 
grupper 

10 min. 15 min.

DATO:

DATO:

SÅDAN TRÆNER I HJÆLP OG STØTTE 
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp

1 af 2© BILAG TIL DIGITALT GRUNDKURSUS I PSYKISK FØRSTEHJÆLP. WWW. BELASTNINGSPSYKOLOGI.DK

 Hjælp til selvhjælp

 Kollegastøtte kollega til kollega

Støttende leder-medarbejder-samtaler

 Kollegial støtte i gruppe

Kriseledelse

 Psykisk førstehjælp

 Psykologisk defusing

 Psykologisk debriefing

 IndividuelkrisehjælpGod 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.

Opsamling 
i plenum og
 aftal vejen 
videre

Find evt. inspiration i kursusmanualen 
og arbejdsarket Sådan træner I.

digitalt grundkursus i

DEN SAMLEDE KURSUSDAG
Kursusprogram for Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp

Program   (samlet varighed ca. 6,5 timer ekskl. frokostpause, valgfri længde)

Program for eftermiddag (varighed ca. 3,5 timer) 1

TIP  Overvej at supplere med tilhørende arbejdsark undervejs i programmet – se nærmere i kursusmanualen og kursuspakken
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Se Modul 6 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 2 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 9 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 8 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 10 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 7 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Se Modul 3 
i plenum og 
gør noter på 
arbejdsarket

Frokostpause – Varighed: valgfri

Reflekter
i mindre 
grupper 
evt. som 
walk-
and-talk

Velkommen 
og præsen-
tation af 
dagens 
program 

Se Modul 4 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 
evt. som 
walk-
and-talk

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Se Modul 5 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket

Opsamling
Modul 1-3

*

15 min.

Opsamling
Modul 8-9

*
Reflekter
i mindre 
grupper 

Opsamling
Modul 6-7

*

Pause Opsamling
Modul 4-5

*

15 min.

Reflekter
i mindre 
grupper 

10 min.

Reflekter
i mindre 
grupper 

15 min.

15 min.

8    25 min.6    30 min. 9    35 min.

15 min.

1    25 min. 2    25 min.

10    25 min.15 min.

3    30 min.

7    25 min. 15 min.

15 min.

4    25 min. 5    30 min.

15 min.

15 min.

10 min.

15 min.10 min. 10 min.10 min.

10 min.

15 min.

20 min.

20 min.15 min.

15 min.

15 min.

10 min.

15 min.

15 min. 10 min.15 min. 15 min.15 min. 20 min.10 min.

TILLYKKE
I har nu gennemført

Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp

Se Modul 1 
i plenum 
og gør 
noter på 
arbejdsarket 

Reflekter
i mindre 
grupper 

10 min. 15 min.

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

*   

DATO:

Pause

15 min.

15 min.

SÅDAN TRÆNER I HJÆLP OG STØTTE 
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp
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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

 IndividuelkrisehjælpGod 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.

Opsamling 
i plenum og
 aftal vejen 
videre

Find evt. inspiration i kursusmanualen 
og arbejdsarket Sådan træner I.

NB: Vær oppmerksom på at de første fem mo-
dulene retter seg mot samtlige medarbeidere, 
mens de siste fem modulene retter seg særlig 
mot psykiske førstehjelpere, ledere, HR-/
HMS-ansvarlige, tillitsvalgte og organisasjo-
nens konsulenter. Alle kan i prinsippet gjen-
nomgå alle moduler – men det kan være fint 
å se igjennom modulene først og vurdere om 
det skal planlegges og grupperes etter oppga-
ver og ansvar. 

hvor man f.eks. gjennomfører kurset sammen 
med en kollega som ev. allerede har gjennomgått 
kurset.

Selvstudie-modellen: En modell hvor kursdelta-
geren gjennomfører kurset på egen hånd og un-
derveis gjør notater i arbeidsarket til egen bruk. 
Tar man kurset som selvstudium, anbefaler vi at 
man underveis eller etter gjennomføringen av 
kurset deler sine refleksjoner med en kollega eller 
person fra eget nettverk. 
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Da gjenstår det bare å ønske deg og din arbeidsplass et riktig godt kurs! 
Ta gjerne kontakt med spørsmål eller tilbakemeldinger.
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Avslutt kurset med å fortelle hvordan du vil arbeide videre med å forankre den nye 
kunnskapen og bruke kursets verktøy. Kanskje du med fordel kan: 

•	 Finn frem eksisterende prosedyre 
		 for psykisk førstehjelp og sjekk om 

noen av kursets hovedpoenger, eller 
noen av de erfaringer du har gjort deg 
underveis i kurset, skal føyes til?

 •	 La deg inspirere av arbeidsarket 
			  Slik trener du hjelp og støtte og 
			  avtal når du skal praktisere den 
			  kunnskapen du har tilegnet deg 
			  gjennom kurset. 

•	 Ev. kan du bruke arbeidsarket 
		Hjelpepyramiden og fortelle om 

hvilke tiltak du allerede har på 
		hvilke trinn, og ev. hva du med 
		 fordel kunne fokusere mer på. 

•	 Ev. kan du bruke arbeids-
		arket Arbeidsmiljølovens 

krav og fortelle hvordan 
du arbeider med disse 
krav. 

På dagen/dagene

1. Sjekk projektor og høyttalere

2. Sett i gang kurset 

3. Gjør løpende oppsummeringer og sørg for at tidsplanen blir overholdt 

4. Avslutt kurset med en ny avtale 

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 ev. enkelte eksemplarer 
til gruppebordene:
	 •	 Hjelpepyramiden (supplerer Modul 1)
	 •	 Hjelp-til-selvhjelp og Kollegastøtte (supplerer Modul 4+5)
	 •	 Psykisk førstehjelp og Arbeidsmiljølovens krav (supplerer Modul 6)
	 •	 Slik støtter du som leder (supplerer Modul 7+8)
	 •	 Psykologisk defusing (supplerer Modul 9)
	 •	 Slik trener du hjelp og støtte 

Skriv ut til alle deltagere 
på de enkelte kurs: 
	 •	 Moduloversikt 1-10
	 •	 Arbeidsark Modul 1-10

HJÆLPEPYRAMIDEN
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp
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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

Hjælpepyramiden
Hjælpepyramiden er en trappemodel, der viser, 
hvordan de forskellige former for hjælp relaterer 
sig til hinanden. Trinnene udelukker ikke 
hinanden, men skal ses som forskellige 
indsatser på forskellige tidspunkter 
afhængig af behovet for hjælp.

FAGPERSON MED 
SÆRLIG TRÆNING

KRISEPSYKOLOG 
EVT. I SAMARBEJDE 

MED EGEN LÆGE

M
O

D
U

L 4
-5

M
O
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L 6
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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

Hjælpepyramiden
Hjælpepyramiden er en trappemodel, der viser, 
hvordan de forskellige former for hjælp relaterer 
sig til hinanden. Trinnene udelukker ikke 
hinanden, men skal ses som forskellige 
indsatser på forskellige tidspunkter 
afhængig af behovet for hjælp.

FAGPERSON MED 
SÆRLIG TRÆNING

KRISEPSYKOLOG 
EVT. I SAMARBEJDE 

MED EGEN LÆGE
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HJÆLP TIL SELVHJÆLP
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10 gode råd til alle ansatte uanset hvor i organisationen, man er placeret.

1  Tag et stykke papir 
og slå fire streger som i 
spillet ”Kryds og bolle”.

2  Skriv dine tanker og 
bekymringer ned i felterne. 
Tænk ikke over, hvad du 
skriver/ingen censur. Det 
handler om at få alle tanker-
ne ned på papiret. Det giver 
overblik. Det giver ro. 

3  Slå en ring rundt om 
de tre vigtigste emner. 
Det er dem, der optager dig 
mest, eller som er vigtigst 
at få gjort noget ved. Nogle gange er det måske nok med kun to streger og fire felter.

”De fire streger” er en metode til at skabe overblik og genvinde følelsen af kontrol. 
Metoden kan bruges som enten hjælp til selvhjælp eller til at hjælpe en anden.

Kollegastøtte kollega til kollega og til det private netværk

”De fire streger” 

1 Erkend og accepter, at du er i en 
undtagelsestilstand, måske præget 
af følelsesudsving og tankemylder. 
Krisereaktioner er normale reaktioner 
på unormale situationer. Undgå at 
spilde dine kræfter på at kæmpe imod 
reaktionerne. Accept er den hurtigste 
vej til genopbygning af ressourcer.

2 Vær opmærksom. Når man er 
under pres, vil ens reducerede koncen-
trationsevne kunne øge risikoen for 
tilstødende eller yderligere ulykker.

3 Forbliv aktiv og hold fast i gode 
vaner. Da ens nervesystem er belastet, 
kan det være godt at holde sig fysisk 
aktiv, idet fysisk aktivitet kan reducere 
de fysiske og mentale reaktioner og 
symptomer.

4 Flygt ikke fra problemerne 
igennem overdreven fysisk aktivitet 
eller via brug af alkohol eller andre 
rusmidler.

5 Hold pause fra problemerne 
gennem fx beroligende aktiviteter, 
som at strikke, lægge puslespil eller 
lave havearbejde.

6 Hold fast i søvnrutiner. Når man 
er kriseramt, har man ekstra brug 
for søvn til at restituere. Sørg for en 
god søvn gennem blandt andet faste 
aftenrutiner og faste sengetider.

7 Skab overblik, prioriter og ned-
juster dine forventningerne til dig 
selv. Det er ikke muligt at opretholde 
ens almindelige energiniveau eller 
livsførelse, når man er kriseramt, 
da man fysisk og mentalt bruger 
mange ressourcer på at bearbejde 
det, man har oplevet.

8 Del dine tanker med andre. 
Undgå at isolere dig.

9 Kontakt nærmeste leder eller 
en tillidsvalgt og orienter dem 
om situationen.

10 Søg fællesskabet og tag 
imod andres hjælp.

MODULOVERSIGT
til Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp

© BILAG TIL DIGITALT GRUNDKURSUS I PSYKISK FØRSTEHJÆLP. WWW. BELASTNINGSPSYKOLOGI.DK

INDLEDNING, FORMÅL 
OG MÅLGRUPPE

KRISEREAKTIONER OG 
BEHOVET FOR KRISEHJÆLP

• Indledning
• Formålet med kurset
• Kursets forskellige målgrupper
• Refleksionsøvelse om opmærksomhed

MODUL 2

• Hvad er en psykisk krise?
• Almindelige krisereaktioner
• Basale antagelser
• Formålet med psykisk krisehjælp
• Forskellige reaktionsformer
• Refleksionsøvelse om kriseramte kolleger

KRISEUDLØSENDE HÆNDELSER 
OG VIGTIGE KRISEPSYKOLOGISKE BEGREBER

• Udløsende påvirkning:
 • Akkumulerede belastninger
 • Traumatiske belastninger
• Bæredygtighedsmodellen

• Sekundær viktimisering
• Negativ høflighedskultur
• Usårlighedsillusionen
• Refleksionsøvelse om  
 negativ høflighedskultur   

MODUL 3
HJÆLP TIL SELVHJÆLP KOLLEGASTØTTE 

– KOLLEGA TIL KOLLEGA OG I GRUPPE  
• Egenomsorg
• 10 bud på hjælp til selvhjælp
• Refleksionsøvelse om hjælp til selvhjælp

MODUL 4 MODUL 5

• ”Råd til både kolleger og privat netværk
• Den vigtige kollegastøtte
• 10 råd til støtte kollega til kollega
• 10 karakteristika ved den støttende arbejdsgruppe
• Refleksionsøvelse om kollegastøtte

MODUL 1-10

PSYKISK
FØRSTEHJÆLP

digitalt grundkursus i

– OG ANDRE METODER TIL HJÆLP     
OG STØTTE VED PSYKISK BELASTNING

MODUL 1
DEL 1

Ca. 8 min.

Ca. 8,5 min.

Ca. 7 min.

Ca. 9,5 min.

Ca. 9 min.

REFLEKSIONSØVELSE 2 

Om kriseramte kolleger  
Tænk et øjeblik over egne erfaringer med kriseramte kolleger. 
Hvordan reagerede personen, og hvad gjorde det ved dig?

  

  

  

  

Gør et par noter om det i arbejdsarket og tal derefter sammen 
i små grupper om jeres erfaringer med kriseramte kolleger.

  

  

  

         REFLEKSIONSØVELSE 1  

Om opmærksomhed  
Hvad hæftede du dig særligt ved i dette modul? 
Hvorfor tror du, at du netop hæftede dig ved det? 

  

  

  

  

Gør et par noter om det i arbejdsarket og tal derefter sammen 
i små grupper om, hvad I hver især hæftede jer ved i modulet.

  

  

  

ARBEJDSARK MED REFLEKSIONSØVELSER
til Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp
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DEL 1    

PSYKISK FØRSTEHJÆLP
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp
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Psykisk førstehjælp består overordnet i at skabe struktur, yde omsorg, 
give information og hjælpe videre. Sådan gør man.

 1  Stands ulykken og tilkald akut læge-
hjælp, hvis der er brug for det.

 2  Skab overblik over, hvor mange menne-
sker, der har brug for hjælp og hvor 

  mange I er til at hjælpe dem. Prioriter 
  jeres ressourcer og fordel opgaverne.

 3  Gå med personen til et roligt sted, hvor 
  I er afskærmede og personen føler sig 

tryg. Sørg måske for et varmt tæppe og 
en kop kaffe eller te. Hvis det er nødven-
digt at forlade den kriseramte, sørg da 
for, at en anden person tager over.

 5  Hjælp til kontakt til pårørende og hjælp 
med evt. praktiske aftaler – hente børn, 
blive hentet på arbejdet mv.

 

 6  Spørg til, hvad der er sket. 
  Stil gerne faktuelle spørgsmål til hændelsesforløbet:

•  ”Hvornår opdagede du at …?”
•  ”Hvad skete der, da?”
•  ”Hvad skete der derefter?”
•  ”Hvad gjorde du så?”
•  ”Hvem var mere til stede?”
•  ”Hvad gjorde de?” 

  Undgå ”hvorfor”-spørgsmål. De lægger op til et forkla-
rende ”fordi”-svar, hvilket man som kriseramt sjældent 
har overblikket til at kunne svare på. Accepter, hvis 

  personen ikke ønsker at tale om det, der er sket og tal 
da i stedet lidt om det, som personen selv er optaget af. 

 
Undgå
•   at kritisere og bebrejde
•   at komme med gode råd
•   at bagatellisere
•   at dramatisere
•   at komme med floskler, trøst eller egne historier
•   at bortlede den kriseramtes tanker og oplevelser 

Husk Kriseramtes gentagne ord om, hvad der er 
sket, er for det meste et forsøg på at skaffe sig et 
overblik, hvilket kan give ro. 

 7  Giv den kriseramte relevante oplysninger og vigtige 
  informationer. Når man er kriseramt, er det svært at 

koncentrere sig og huske. Sorter derfor i oplysningerne 
og gentag den vigtige information.

 8  Husk personen på, at det er almindeligt at reagere 
  både fysisk og psykisk, når der uden varsel opstår en 

voldsom hændelse eller situation.    

 9  Skab et her og nu overblik over de næste timer. 
  Brug evt. metoden ”De fire streger” på side 10.

 10  Sørg for at personens nærmeste leder bliver orienteret 
om, hvad der er sket og hvad man frem til nu har gjort 
for at hjælpe. Man har dermed givet stafetten videre 
og lederen har herfra det 

  overordnede ansvar for
  det videre forløb.

 4  Sørg for selv at bevare roen ved fx bevidst 
at trække vejret dybt et par gange, tale 
langsomt og klart og se på den anden med 
venlige øjne. Ro smitter. Opleves det pas-
sende, kan en hånd på skulderen, at holde 

  i hånden for en stund eller anden form for 
kropskontakt, virke beroligende. Vær dog 
opmærksom på, at ikke alle bryder sig om 
eller bliver beroliget af kropskontakt. Regi-
strer og respekter altid den andens grænser.

Husk efterfølgende
Personer, der har ydet psykisk første-
hjælp, skal efterfølgende selv tilbydes 
hjælp i form af mulighed for at fortælle 
om forløbet og blive lyttet til.

Hjælpen kan enten ydes:
•  af nærmeste leder i forbindelse 
med overdragelse af stafetten
•  som gensidig støtte blandt dem, der 
sammen har stået for førstehjælpen
•  gennem en buddyordning, hvor 
teamet inden er blevet inddelt i par 
eller i små grupper af tre. 

PSYKOLOGISK DEFUSING 
Arbejdsark til Digitalt Grundkursus i Psykisk Førstehjælp
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1.  Introduktion

Instruktion til dig, der skal lede en psykologisk defusing.

Psykologisk defusing – trin for trin

Formålet med defusingen
 1. Dele oplevelsen og skabe fælles overblik
 2. Forebygge individuel tvivl og uro
 3. Almengøre efterreaktioner
 4. Reetablere gruppen
 5. Vurdere gruppen og behovet for yderlige-

re hjælp

Hvem skal defuse?
Defuseren er en leder eller anden fagperson, 
der har kendskab til defusing-metoden. Hvis 
man som leder selv har været involveret i hæn-
delsen, kan man bede en anden leder om at 
være defuser.

Formål og rammer 
Begynd defusingen med 
at fortælle deltagerne om 
formålet med samtalen, 
hvad der skal ske undervejs 
og hvor lang tid, der er sat 
af. Gennemgå herefter 
spillereglerne: 

       Spilleregler

• Alle taler kun om egne oplevelser
• Fortrolighed/tavshedspligt
• Ingen notater eller rapporter, 
  kun et logbogsnotat til sidst
• Alle deltager på lige fod
• Der er ikke taletvang
• Ingen pauser/forstyrrelser
• Ingen kritik af hændelsesforløbet
• Ingen debat eller bagatelliseringer
 

Ånden i samtalen er, at alle gjorde deres bedste
ud fra det, de vidste og det, de havde mulighed for.

Hvem skal defuses?
En defusing er for alle de medar-
bejdere, der har været involveret 
i episoden på tværs af faggrup-
per og evt. afsnit. Hvis gruppen 
består af mere end 10 personer, 
kan den med fordel inddeles i to 
mindre grupper.

Hvornår skal man defuse?
Defusingen skal afholdes hur-
tigst muligt efter der igen er fal-
det ro på afdelingen og inden 
medarbejderne har fri. 

Defusingens rammer
En defusing tager mellem 15 og 60 
minutter. Find et lokale, hvor I kan 
sidde uforstyrret. Sørg for at andre 
passer afdelingen imens.

Defusingens faser
Defusingen foregår i tre faser: 

1.  Introduktion
2. Udforskning
3.  Information og afslutning

På de næste sider gennemgåes en 
psykologisk defusing, trin for trin:
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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.
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10 gode råd til ledere af kriseramte medarbejdere.

10 gode råd til ledere om kriseledelse ved større akutte hændelser 
fx pludseligt dødsfald, alvorlige ulykker eller andre voldsomme begivenheder.

Støttende leder-medarbejder-samtaler

Kriseledelse

1 Find tiden og tak altid ja til   
en samtale.

2 Inviter personligt til samtalen.

3 Fokuser på den udløsende hændelse
 • Hvad skete der?
 • Hvad var du oppe imod?

4 Almengør og normaliser medarbej-
derens reaktioner – kom gerne med 
eksempler på efterreaktioner, se side 4.

5 Anerkend medarbejderens behov 
for hjælp og vis tydeligt din respekt for,
at personen tager imod hjælp.

6 Peg på medarbejderens indsats 
og sig tak. Tak er respekt i praksis.

7 Mobiliser ressourcer
• Hjælp til selvhjælp: Hvad 
 har medarbejderen erfaringer 
 for virker?
• Pårørendestøtte: Hvem i 
 det private netværk kan der 
 trækkes på og til hvad?
• Kollegastøtte: Hvad vil her 
 og nu opleves som reel hjælp 

ift. kollegerne? Hvilke situa-
 tioner eller opgaver skal  

 bevidst undgås?
• Lederstøtte: Fx hjælp til pri-
 oritering, aftaler om aflastning 

eller midlertidig omplacering, 
og/eller behov for psykologisk 
krisehjælp.

8 Overvej at dele egne erfaringer, 
dog uden at fjerne fokus fra med-
arbejderen. En leders erfaring kan 
opleves som solidaritet.

9 Aftal den videre kommunikation 
– hvem siger eller skriver hvad og til 
hvem? 

10 Registrer, dokumenter 
og hvis relevant, anmeld.

1 Stop hændelsen/ulykken 
og bring i sikkerhed.

2 Saml holdet og fordel opgaver.

3 Før logbog over, hvem der gør 
hvad og hvornår.

4 Arranger et fysisk stormøde 
eller fælles onlinemøde. 

• Informer om, hvad der er sket 
• Debat eller spekulation skal 

stoppes – sagen vil blive 
 grundigt undersøgt
• Kort krisepsykologisk abc: 

a. ”Husk – det er normalt  
 at reagere.”

b. ”Pas godt på hinanden.”
c. ”Tal med jeres leder eller  

 arbejdsmiljørepræsentant 
ved behov for ekstra støtte.”

• Orienter om tidspunkt for 
 næste kommunikation.

5 Luk eventuelt afdelingen 
eller virksomheden.

6 Tag kontakt til pårørende 
og tilbyd støtte.

7 Følg op og iværksæt ved 
behov yderligere hjælp.

8 Hold en mindehøjtidelighed.

9 Kommunikér, at man som 
ledelse ved, at hændelsen vil 
påvirke de ansatte i en periode.

10 Følg løbende op og husk 
at kommunikere – intet nyt er 
også nyt.

Holdet kan bestå af: En nøgleperson, 
der informerer omstillingen eller 
receptionen, skaber overblik og ud-
delegerer opgaver, holdet af psykiske 
førstehjælpere og en person med 
ansvar for pressekontakt inklusiv at 
skærme de involverede mod pressen.

Stormøder 
sikrer alle 
samme 
information, styrker sammenholdet 
og forebygger rygtedannelse.
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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.
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Der er i Danmark et lovkrav om psykisk førstehjælp på arbejdspladser, hvor de 
ansatte er i særlig risiko for at blive konfronteret med en traumatisk hændelse.

Tjekliste med arbejdsmiljølovens krav til psykisk førstehjælp

Lovkravet om psykisk første-
hjælp gælder for samtlige 
typer af traumatiske hændel-
ser i arbejdet. Det kan fx være 

forskellige former for arbejdsulykker, 
såsom voldsepisoder, ulykker inden for 
bygge- og anlæg og personpåkørsler 
samt redningsarbejde i forbindelse 

med trafikuheld og hjemmehjælperes 
fund af døde personer under udførel-
sen af deres arbejde.

3 Man skal sørge for, at de udpegede 
 personer har fået den fornødne op-
læring og opnået den nødvendige viden

Kan de udpegede personer 
redegøre for deres ansvar 
og opgaver i forhold til 

at iværksætte og gennemføre psykisk 
førstehjælp? Vurderer de selv, og 
vurderer I, at de har de nødvendige 
kompetencer?

Idé: Lav en dateret liste over, hvem 
af de ansatte, der har gennemført 
’Digitalt Grundkursus i Psykisk Første-
hjælp’ og lav en plan for vedligehold-
else af deres kompetencer. 

4 Der skal være tilstrækkeligt med 
 psykiske førstehjælpere til at 
kunne dække alle arbejdspladsens 
matrikler og evt. skiftende arbejdstider

Har I pt. udpeget og op-
lært tilstrækkeligt med 
psykiske førstehjælpere? 
Hvad er tilstrækkeligt? 

I kan i vurderingen overveje forhold 
som: Hvor stor er risikoen for en trau-
matisk hændelse? Har I flerholdsskift? 
Hvor stort et geografisk område udføres 
arbejdet på?

5 De psykiske førstehjælpere skal 
 råde over et passende materiel
Hvilket kommunikationsudstyr har 
de psykiske førstehjælpere adgang 
til, og evt. også hvilke transport-

midler, hvis 
hjælpen skal 
ydes væk fra 
arbejdspladsen?

6 De ansatte på arbejdspladsen 
 skal alle kende til praksissen med 
psykisk førstehjælp og vide, hvordan 

man kommer 
i kontakt med 
de psykiske 
førstehjælpere

Kender de ansatte til:
•  Hvornår ordningen skal aktiveres?
•  Hvem de psykiske førstehjælpere er?
•  Hvordan man kommer i kontakt 
  med dem?

De seks centrale forhold, man skal have styr på

2 Der skal være udpeget personer,  
 der skal stå for den psykiske 
førstehjælp

Hvilke navngivne 
ansatte er udpeget? 
Hvis I har valgt at lade 
eksterne stå for hjæl-
pen, skal der stadig-

væk være internt udpegede personer, 
der vil kunne stå for førstehjælpen 
indtil de eksterne er fremme fx i form 
af en støttende samtale over telefo-
nen. Og de eksterne hjælpere skal 
kunne være hurtigt fremme!

1 Der skal være en plan for arbejds-
 pladsens psykiske førstehjælp
Kan I redegøre for, hvilke handlinger 
de ansatte kan forvente, der gennem-

føres på jeres 
arbejdsplads 
efter en trauma-
tisk hændelse?

OBS: Det beto-
nes i lovgivnin-

gen, at den psykiske førstehjælp skal 
være aktivt opsøgende. 

• Sørg for at lister med telefon-
numre på de psykiske første-
hjælpere hænger synligt fremme

• Foretag stikprøver ved regelmæs-
sigt at spørge tilfældige ansatte til 
deres kendskab til ordningen

• Undersøg om der knyttet til jeres 
utilsigtede hændelser har været 
ydet psykisk førstehjælp

Ideer
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