Agenda og leeringsmal

» Hva er psykososial beredskap?

* Hva er belastninger og hvordan kan vi
mestre ulike stressende situasjoner pa en
god mate.

* Hva som er god Ivaretakelse av etter en
belastende hendelse.
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Ressurssenter om vold, traumatisk stress og selvmordsforebygging

Vare kompetanseomrader:

vold i neere relasjoner

hjelp til traumatiserte

migrasjon og migrasjonshelse

forebygging av selvmord og selvskading
psykososial beredskap ved kriser og katastrofer

organisasjonskunnskap

Kunnskapsgrunnlag bygges pa relevant og palitelig
forskningsbasert informasjon sammen med brukerkunnskap og
fagfolks erfaringer.

Vi skal veere en tjeneste for tjenestene.
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Begreper

Krise: En ugnsket situasjon med hgy grad av
usikkerhet og potensielt uakseptable konsekvenser
for de enkeltpersoner, organisasjoner eller stater
som rammes.

Krisehandtering: Summen av tiltak som iverksettes
nar en krise har inntruffet, for a begrense skadene
og bringe krisen til opphar.

Forebygging: Tiltak for a redusere muligheten for
en ugnsket hendelse, eller pa forhand redusere
konsekvensene av en mulig hendelse.

Beredskap: Planlagte og forberedte tiltak som gjar
oss i stand til & handtere ugnskede hendelser slik at
konsekvensene blir minst mulig.

Psykososial beredskap: Strukturer for a ta vare pa
folk ved kriser og katastrofer.



Hva er stress?

Reaksjonen pa en krevende fysisk eller
psykisk pavirkning




Stressorer

1) Traumatiske stressorer

- opplevelse av a veere i fare
- alvorlig kroppsskade

* vitne til dramatiske hendelser,
ulykker eller naturkatastrofer

2) Kumulative stressorer

* overlapp jobb og privatliv

« oppgaver du ikke kjenner deg kvalifisert for
 lange arbeidsgkter og turnus
 eksponering for forfall

« vedvarende hgy beredskap

* prioriteringer

* veere ute av stand til a mate ulike behov

- darlig arbeidsmiljg
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Andre faktorer som kan bli belastende over tid:

 a bega, veere vitne til, ikke klare a
forhindre, eller pa annen mate erfare > moral injury/ moralsk skade
hendelser som gar pa tvers av ens
egne moralske overbevisninger og
forventninger

- fglelsen av a skulle ha handtert en > skam og egenkritikk
situasjon eller hendelse pa en bedre
mate
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Hvordan vi reagerer pa belastninger avhenger av:

* hvilken erfaring vi har

* hvilken type stress vi mgter

« hvordan vi vurderer situasjonen

* hvilken stressbelastning vi har fra far

Store stressbelastninger over tid:
- farer til at prestasjonene gar ned
 gker sannsynligheten for a gjare feil




Ulike typer stress

Sunt stress
Lett forhgyet hjertefrekvens og moderat
gkning av stresshormoner som gar over

Tolererbart stress
Alvorlige midlertidige stressreaksjoner
med relasjonell statte
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Ulike typer reaksjoner:

* Emosjonelle: irritabilitet, sinne, tristhet, skyldfalelse, bekymring, frykt,
apati, sorg, skam, tap.

» Kognitive: forvirring, svikt i hukommelse, konsentrasjonsvansker
* Fysiologiske: sgvnvansker, utmattelse

 Atferd: uttrykt sinnefirritasjon, forh@yet rusbruk, tilbaketrekking, merarbeid
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Hva pavirker reaksjoner
og bearbeidingen av
hendelsen?

Fgr hendelsen:

Tidlig traumatisering
Psykisk helse
Personlighet, livssituasjon
Kjgnn, alder

Kvaliteter ved hendelsen:

« Omfang, grad av fare

« Konsekvenser

 Hvor bratt, hvor rask utvikling, hvor
lenge

 Grad av forberedelse

Menneskeskapt eller ikke

Trussel mot integritet

Etter hendelsen:

* Opplevd omsorg og statte

« Samfunnets reaksjon

« Rammedes ressurser og
mulighet til a bearbeide
hendelsen
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Psykososial beredskap og ivaretakelse pa 4 nivaer:

1. pa organisasjonsniva T :: : : : ; ;
2. pa ledelsesniva ssinf | ;; ; ; ; i i
3. mellom kollegaer a2/ 5 ii
4. pa individniva m Hﬁ\/

Den viktigste oppgaven pa alle nivaer handler om a bidra til at personellet
opplever stgrst mulig grad av mestring, forutsigbarhet og kontroll.
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Anerkjennelse og ivaretagende lederskap

 Ledelse kan virke beskyttende 1 kriser
* En klart definert lederstruktur
- Forutsigbar, apen og tilstedeveerende (anerkjennende ledelse)

 Forutsigbarhet skapes blant annet gjennom regelmessig dialog om
utfordringer, og aktiv tilneerming til disse.

Personell trenger et arbeidsmilj@ der de trygt kan lufte usikkerhet og
motstridende falelser
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Mellom kollegaer

« Samhold

» Sosial stgtte
* Anerkjennelse
* Fglelsesmessig trygghet
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Individniva - selvivaretakelse gir beskyttelse

Egenivaretagelse:
 grunnleggende behov (pauser, sgvn, mat, drikke, fysisk aktivitet)

 familieert felleskap og sosiale relasjoner

Individuell beredskapsplan:
- forutse belastninger

* forberede seg for disse

* holde oppsyn med tegn og symptomer
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Hva er viktig etter belastende hendelser?

* Psykososial farstehjelp

* Leder- og kollegastgatte

 Defusing/avlastningssamtale

Evaluering for laering
- Trening pa lignende situasjoner

- Sosial stagtte fra venner og
familie




Ressurser

Psykososial
be¥edskap iRVTS
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STRESSMESTRINGSAPPEN SMART

gir tips, rad og @velser som kan gke din

Stressmestring

Psykososial beredskap

ved kriser 0g kata- robusthet mot stress — far, under og etter

strofer

store pakjenninger.

Velg avelse og favoritter

2 Available on the | GETITON

i @& AppStore » Google Play
/‘\
\_ ) :
nettressursen: psykososialberedskap.no Informasjon om smart-et-stressmestringsverktgy
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https://www.psykososialberedskap.no/smart-et-stressmestringsverktoy/
https://www.psykososialberedskap.no/filmer-til-presentasjon-10-november/
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Kontaktinformasjon RVTS @st

Spesialradgiver Svein Arthur Kallevik

* svein.arthur.kallevik@rvtsost.no
« tIf: 970 44 558

Spesialradgiver Belinda Ekornas
e pelinda.ekornaas@rvtsost.no
e tif: 412 66 111

Spesialradgiver Nils Petter Reinholdt
* nils.petter.reinholdt@rvtsost.no
o tIf: 994 38 234

Spesialradgiver Dorte Brodersen

e dorte.brodersen@rvtsost.no
o tIf: 480 77 531
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