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Hvad er hverdags-stress?

Nar udfordringerne bliver for sma kan det fore til
Stress-symptomer

Nar belastningerne/problemerne bliver starre
end personen oplever at kunne klare, kan det
fare til Stress-symptomer

Manglende udfordringer samt alle belastninger
eller problemer kan over tid fgre til langtidsstress

Vi har alle forskellige taerskler

Stress kan meaerkes psykisk og fysisk. Vi har alle
vore foretrukne stressreaktioner og stress
udlgste sygdomme.
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Hvad er en krise?

* En krise er et dramatisk forlgb preeget af hurtigt
skiftende fglelser og steerke, fremmede og
overvaeldende reaktioner.

« Det er ydre begivenheder

« Personen har mistet eller har oplevet en trussel
om at miste noget betydningsfuldt.

« Tidligere erfaringer og mader at lgse problemer
pa slar ikke til.
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Hvad er en krise-fortsat?

« Krisen kendetegnes ogsa ved, at der er tale om et forlgb
i retning af en mere normal funktionsmade indenfor
nogle maneder. Der er altsa iflg. definitionen tale om en
kortvarig og tids afgraenset tilstand. At krisen er kortvarig
er ikke ensbetydende med,

 at det skete ngdvendigvis er bearbejdet; Det kan veere
fortreengt, gemt veek fra bevidstheden, men der vil under
alle omsteendigheder finde en tilpasning sted.
Tilpasningen kan veaere hensigtsmaessig, personen
gennemlever krisens faser eller uhensigtsmeaessig og vil
vise sig ved en oplevelse af forringet livskvalitet og ved
fysiske og psykiske symptomer.
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Hvordan reagerer en person i krise

Sgvnproblemer

Steerke fglelser
Koncentrationsbesveer

Andret syn pa livet og omgivelserne
Fysiske reaktioner

Bekymring for fremtiden

Dansk Krisekorps ApS
www.danskkrisekorps.dk



Belastninger, der kan fare til krise

Raverl

Ulykker

Fyring eller forestaende fyringsrunder
Dadsfald

Egen eller naeres alvorlige sygdom
Psykisk sygdom

Skilsmisse

For fa eller for mange udfordringer - Stress

Andre faktorer der forhindrer en | at udfgre sit
arbejde eller leve sit liv.
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Kriser

Nar presset bliver for stort og ikke laengere
kan handteres ved hjeelp af
kompensationer, kommer personen | krise

Krisen kan vaere akut
Krisen kan have staet pa leenge

Krisen kan veaere en udviklingskrise
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Krisereaktioner | forbindelse med
voldsomme begivenheder

Chok  Fastlaste reaktioner:
Reaktionsfase - depression, angst

Bearbejdningsfase eller fysisk sygdom.

Nyorienteringsfase - maske PTSD,

Post Traumatisk
Stress Disorder
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Almindelige krisereaktioner | de fgrste timer

Falelse af uvirkelighed — en film man er tilskuer
til, folelse af at veere | en glasklokke

Ingen fglelsesmaessige reaktioner (chok)
Senere voldsomme fglelsesudbrud (reaktion)

Frygt, f.eks. for at miste liv eller blive forladt
— Ikke genkende sig selv, veere bange for at det
aldrig holder op

Angst — uro, rastlgshed, ikke rettet mod noget
bestemt

Kropslige reaktioner

— smerte | hoved, bryst, mave
— rysteture, kvalme, koldsved
— hjertebanken

Dansk Krisekorps ApS
www.danskkrisekorps.dk



Almindelige reaktioner | dagene og ugerne efter

Ufrivillige genoplevelser af
det skete: lyde, steder,
lugte, tanker, billeder

At veere pa evig vagt —
overfglsom

Sgvnproblemer

Sarbarhed og irritabilitet

- kommer lettere ud af sig
selv — gar noget man ikke
plejer

Intense falelser

- afmagt og hab

- hvorfor lige mig?

- vrede over det
meningslgse

Skyld og skamfalelse

- klaret sig bedre, have
kontrol

- hjulpet andre

Koncentrations- og
hukommelsesproblemer
- falder let tilbage |
oplevelsen

Fortvivielse og isolation
- gerne undga at blive
mindet om det skete

Meningen med livet

- Ny mening og starre
opmaerksomhed pa det
vaesentlige
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Krise som fare eller mulighed

Kinesisk skrifttegn for
krise bestar af to tegn:

2
J&

Laering som udvej
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Retningslinjer for ledere

Retningslinier ved psykisk/fysisk overfald af medarbejdere
Fx ved overfald, ragveri, tyveri, ran, trusler om vold, uheld.

Sarg for at fa medarbejderen (de involverede) bragt til et roligt sted i
butikken uden trafik, telefoner og kunder.

Sgrg for at vedkommende aldrig er alene heller ikke hjemme hos
sig selv umiddelbart efter anslaget.

Acceptér medarbejderens reaktioner - de er normale i den givne
situation.

Fa oplyst hvad der er sket samt hvordan medarbejderen har det.
Ring til rette myndighed, fx. politi

Ring til jeres kriseberedskab
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Du skal oplyse, hvem der er involveret, hvad der er sket, hvordan de
Involverede har det og hvilke symptomer der er. Endvidere hvor det
er sket samt tidspunkt.

Det psykologiske beredskab vil herefter etablere kontakt til en
psykolog, der vil ringe tilbage og aftale det videre forlgb.

Forklar medarbejderen (de involverede), at der er en psykolog pa
vej og at dette er en helt normal procedure i sddanne sager - alle
skal have den fgrste samtale med psykologen.

Psykologen kan indga aftaler med medarbejderen, der fx. betyder,
at han/hun skal arbejde under aendrede vilkar i en perlode | denne
sammenhaeng er det vigtigt, at du statter medarbejderen, sa
han/hun ikke faler sig forkert.

Sgarg for at der bliver udfyldt skadesanmeldelse samt at
medarbejderens laege kontaktes.

| mindst et ar efter heendelsen er der vigtigt, at du interesserer dig
for medarbejderens fysiske og psykiske trivsel. Bliver du i tvivl,
kontakt straks det psykologiske kriseberedskab.
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Hvordan er man en god kollega?

Tager kontakt — reagerer passende
Lytter og viser accept — indlevelse
Viser respekt og forstaelse

Laver praktiske aftaler

Vender tilbage

N

aever sig op over personlige preeferencer
jeelper medarbejderen videre til professionel

jeelp, hvis ngdvendigt
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Hvorfor er det veerdifuldt og vigtigt

Det giver:

Tryghed, motivation til at komme tilbage, tillid

Anerkendelse af at det er en sveer situation — det er ikke
bare noget, man lige klare ved at tage sig sammen

Opmeerksomhed i forhold til ikke at opleve sig alene og
ensom

Konkret stressnedsaettende og sygdomsforebyggende
Fjernelse af skyld og egen fejl
Det hjeelper i sig selv til at komme videre
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Hvis man ingenting gar

Skuffelse

Falelse af svigt

Falelse af egen skyld

Fastlasning af falelser og tanker
Udvikling af psyko-somatiske symptomer
Man fgler sig ignoreret

- 0g Isoleret
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Hvad man ikke skal gare

Lade som om at man ikke kender den anden
Tage ansvar for den andens situation
Forhindre den anden | at forteelle og reagere
L@se den andens problem

Veaere anmassende

Bore for dybt med sine spagrgsmal

Forvente at vedkommende forteeller en masse
privat
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Psykisk selvhjeelp

Godtag og accepter alle
falelser, fantasier etc. -
det er naturligt at reagere

Tal med andre; del bade
folelser og tanker - bliv
ved med at forteelle

Tag imod den hjaelp
andre tilbyder
Konfronter dig med
virkeligheden - men mas
Ikke pa!

Pas pa dig selv

Lad dine omgivelser
reagere

S@g aktiv adspredelse
(eksempelvis kropsligt)

Samveer med ewvt.
"lidelsesfeeller"

Sag hjeelp 1 tide

At tegne, skrive eller digte
er ofte en god hjeelp

Oprethold dine daglige
rutiner — fa ewt.
skanearbejde
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Psykisk selvhjaelp - fortsat

at isolere dig

at "begrave" dig 1 arbejde

at lave sjov med det hele

at bagatellisere

at tie stille

at dulme uro med alkohol, piller etc.
at spille helt

at treeffe fornastede beslutninger
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Hvordan du kan hjeelpe dig selv

Tal med nogen som du har let ved at tale med. Beskriv overfor
hende/ham hvad du fagler og teenker om det, der er sket

Husk at dine reaktioner er normale. Det er sundt at udtrykke evt.
angstfyldte eller underlige falelser. Sommetider er det lettere at
"gare” sine fglelser end tale om dem: Tegn, mal, skriv, spil musik,
dans, lgb, brug kroppen, ...

Veer opmaerksom pa spaendinger i kroppen og gar hvad du kan for
at slappe af. Veer opmeerksom pa dit andedraet og fa dine muskler
spaendt af, fx gennem afslapningsgvelser eller motion,

Lyt til hvad dine naermeste har at sige til din situation — det bergrer
jo ogsa dem.

Tag seerligt hensyn til dig selv. Sgrg for at spise sundt og undga
alkohol og andet end ngdvendig medicin. Dyrk motion, det sikrer at
din krop spaender af
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Hvordan du kan hjaelpe dig selv

Sgarg for at udfgre almindelige rutineopgaver, hvis saerlig kreevende opgaver
er sveere at finde energi til. Sgrg i seerdeleshed for at gagre de ting, du plejer
at veere glade for at gare, iseer udenfor arbejdspladsen.

Hvis du ikke kan sove eller meerker angstsymptomer, sa lad veere med at
selvmedicinere dig — s@g professionel hjeelp.

Anerkend dit tab — din situation. Det tager tid at erkende den nye situation.

Husk at nogle mennesker reagerer staerkere end andre mennesker pa den
samme situation.

Husk at efter nogen tid vil dine normale reaktioner pa en unormal haendelse
aftage. Det er sundt at reagere unormalt pa en unormal heendelse, dvs. at
du faler, teenker og reagerer anderledes i en periode er normailt. Alle dine
reaktioner hjeelper dig gennem situationen.
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Hvordan du kan hjaelpe dig selv

« Det er normalt at have overvejelser omkring
— Maske er jeg ogsa for hysterisk, overreagerende?
— Hvorfor skulle det ramme mig?
— Hvad har jeg gjort forkert?
— Hvad kunne jeg have gjort for at undga haendelsen?
— Hvordan skal jeg/min familie nu klare sig?
— Hvor skal vi flytte hen?
— Hvad kan der ogsa ga galt?
— Hvad teenker andre mon om mig nu?
— For jeg det nogensinde godt igen?

» Det er normalt at meningen og trygheden i livet bliver berart, bade hos en selv og i de
naermeste relationer; selve livsgrundlaget og veerdierne bliver antastet.

* Husk at lidt efter lidt vil du komme dig over opsigelsen eller truslen herom — og livet vil
ga videre
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Tiden
Et chok kan vare | hvert fald op til et dggn

Voldsomme fglelsesmaessige reaktioner
kan vare fra flere uger til flere maneder

Den mere grundlaeggende bearbejdning af
det skete kan vare i et halvt til et helt ar

Langsomt begynder man at se fremad
igen

Bedringen sker gradvist — to skridt frem og
et tilbage
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Hvor hurtigt skal hjeelpen komme?

Vurderes altid af psykologen | samarbejde med
afdelingen - ledelsen
- afhaenger af afdelingens "beredskab”

Altid kontakt samme dag ved rgveri, vold, trusler
om vold — oftest indenfor 6 timer og max
iIndenfor 24.

Der skal altid tages hensyn til tidspunkt pa
dagen, netveerkets stgttemuligheder samt
belastning i forhold til fx afhgring, leegehjeelp

Hurtig hjeelp er ikke ngdvendigvis bedst
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