Vi pavirker hinanden Den mentale elevator

P [ - ] = I -
av" nlngel Bevidsthed om hvilken energi du bringer ind | gruppen. Den mentale elevator illustrer, hvordan vi som mennesker hele tiden

kan veksle i niveau/etage i forhold til hvor meget energi, overskud
og overblik vi har.

Vi pavirkes ofte i komplekse

Problemskabende adfaerd

Viforebyggenr

Vi pavirkes forskelligt og af forskellige ting og vi skal Vi skal veere opmaerksomme og nysgerrige pa, hvad det er der far og problematiske kan pavirke og skabe
have blik for, hvordan andres folelser kan pavirke os. vores egen og vores kollegaers elevator til at kgre op o%ned. Det o ) _ . . .
kan vaere sma og store ting, og elevatoren kan hurtigt skifte etage. ppaks|ss|tuat|oner-, hvis vi armag
. oplever utilstraekkelighed e Udadreagerende adfzerd
H v I L K E N og afmagt . Indadve_ndthed
» Seksualiserende adfeerd

e Gentagende adfaenrd

Vejrudsigt ENERGI

Hvordan er min vejrudsigt? Hvad kommer jeg med?
Hvordan er vejret | teamet/afdelingen?

Forebyggelse er en holdsport

Hvis vi kender til pavirkninger, kan vi forsta
reaktionerne pa dem. Og sa kan vi sammen finde “ 1 | ———
gode strategier. Tirsdag Onsdag Torsdag
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» Dine ord betyder noget
» Din adfaerd betyder noget
« De mennesker, du vil mede herinde, betyder noget

Folelsesforurening er en

L
: 21° 11 240 23° S Vi harhselv mag}t:n O‘::e" naturlig mekanisme, vi kan
Reaktloner akrordin hjzlp om vi Oppe_r pa Oge Og - ° o =
lader os smitte af ikke undga at pavirke
e et s o felelsesforureningen eller hinanden
langsom og dyb indénding. Vi blivel" pé pel'l‘on Og
Ro smitter og gor det lettere at vaere afstemt | kontakten med de Iader toget kzr‘er forbi

mennesker, du vil mede herinde.

INSTITUT FOR
BELASTNINGS

belastningspsykalogidk PSYKOLOGI

e pirret of s L wmicy bedth

PéVi"kninger Strategier Kilde: Lotte Lykkegaard Laursen, Mobilize -
Folelsesforurening

St pa toget eller bliv pé perronen.

Reakticnel' Folelsesgkonomi

AfkatUdbl‘lldsmOde“en En konto for energi og overskud

Kilde: Grundbog i Belastningspsykologi - forebyggelse af primaer og sekundaer traumatisering ved
P ESEEE ENOSJetE, EIFNINE InfZgsiee Hvordan reagerer mennesker, nar de mister kontrol og Vores egen fglelsesgkonomi har indflydelse pa, hvordan vi
Vi reager forskelligt i forskellige situationer kommer i affekt, og hvordan | kan forholde jer til det? reagerer nar vi oplever pavirkninger i praksis.
o Affekt betyder intens felelse eller sindsstemning, der kan
fare til uforstaelige handlinger. - | \ 'a
* Far kaos opstar hos et menneske, er der noget, der |
‘trigger’ en heftig reaktion og far affekten til at stige.

Psykologisk tryghed Red-Gren-Bla modelien

Et samarbejdsklima, hvor alle fgler sig trygge ved at dele deres bekymringer, tvivl, fejl, Forebyggelse af omsorgstraethed i arbejdet. Modellen giver os et

spargsmal og idéer, fordi man ikke behgver frygte negative personlige konsekvenser... feelles sprog til at forsta vores falelsesmaessige reaktioner i kreevende
arbejdssituationer. Modellen hjaelper os med at identificere, om vi

som professionelle befinder os i en tilstand af:

e Vikan gve os i at aflaese tegn pa at affekten stiger
hos borgeren eller den paragrende - og leere af hinanden

Kilde: Rikke @stergaard (2021) Vi havde en fest pa arbejdet men sa kom Preben ...
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Falelsesmaessig og empatisk udbreendthed, der kan opsté over tid hos faggrupper, som Urryghed

arbejder med mennesker — iseer mennesker i udsatte positioner... SELVKONTROL

\ Sorg

Familizer

Frustration

At Abne fortzellingen

AFFEKTINTENSITET

Sit -,_3’#. 1sfornemmelse
POrSonen o Su . Overbetoner Engageret & b e asans Undgftrsv:ereerrﬁner : ° i 2 icci i i
Rbdviided svasre emner | - : Competer - ! En metode til at abne op for flere perspektiver pa en praksissituation. Flere og nye perspektiver kan
- Vrede Hypoteser Balancerer  pedfolelse mvshed  Torre Ligegyldighed meicanisk s+ o a B abne op for nye handlemuligheder
ymblotis : Dramatiserer Eaaliched dilemmaer facts . I&EU\O\&K
°o Hibleshed agiigned . Felelseskold Det er personens
Forraelse Holder-ps : Omdamr ontogratait s P arent sesesold L ey L . o | AT o
patient/klient/ borger T——" : Bagatelliserer : Vi kan abne forteellinger ved at stille abne og nysgemge spargsmal, sa fortaellingen abnes — frem for at veere fastlast og
"feerdig-fortalt” — udfoldes og ggares til genstand Tor nysgerrighed og refleksion.

5 Isolerer sig Mentaliserer Viderehenviser |
Den psykologiske overlevelsesstrategi, hvor man reagerer pa sin falelse af afmagt og : : Intellektuallserer "'9
Hjzelpe sporgsmal:

utilstreekkelighed ved at teenke negativt om andre, fx den borger man gerne ville og
skulle hjeelpe... Sig lidt mere, hvad giver dig fornemmel fat..?
ide: ~ i i ; icari i i i Sundhedsstyrelsen - sst.dk g / give g forne eisen ar at ...« .
Kilde: Grundbog i Belastningspsykologi - forebyggelse af primaer og sekundaer traumatisering ved psykisk kreevende arbejde, af Rikke Hzgsted y Hvad ?@r borgeren | situationen, hvad sker der nar det opgtar? .
Forteel lidt om nogle af de episoder, du har oplevet, som far dig til at teenke det.

Kilde: Iben Ljungmann (2024) Faglig ledelse i aeldreplejen

Kollegial supervision & Gruppesupervision

spl‘og og Italesettelse rIi’ollegoilal s_upegvi_séion erblen arbejdsproces der handler om arbejdsproblemer. Hvor vi leerer af og statter 10%
Inanden | arbejasproblemer. —
reglen Andehullerihverdagen

e Viskal have gre for hvad der sker i sproget
Vi skal veere feelles

e Med sproget skaber vi virkelighed Kolleglal sparrlng to og to I e O | | - - |
e Alt adfzerd er kommunikation ) Fremlzeggelse Supervisorerne sl Evaluering om de Hf 5V8@r§5t At finde ro i en presset situation. En individuel opgave. STOP er en metode til at

De tre sporgsmal . . fSurgt:ne]rrlsand P fortesller Supervisand, gg rgsér reevende e —

En kollega, der har brug for sparring forteeller kort om sin Sl =l o Oa;lag;r?i;?" ' hvordan det har s“pgrr;[;;:::c’g pgaver.

roblemstilling. Herefter er problemejeren tavs og den Iyttende s o i et veeret og hvad | i : : : . :
Eonega stiler s4 mindist tre spgrgsmal tl det vedkommende har hart @ borgermode  konkreteerende (| Nun/han har faet el Fn metode der o Stop op seet dig et roligt sted eller luk gjnene og teenk pé et fredeligt sted
Problemejeren skal ikke svare. og udvidende Helaiges gjrfp%eernr?%elllgsskab
m S fager ansvar for de e Traek vejret roligt helt ned i maven, fokuser pa kroppe.
. . : te og mest
En kollega, der har brug for sparring, far lov til at forteelle, hvad der er Evaeres 9
' : i i reevende opgaver. : -
i e ! PO e Observer hvad der sker omkring dig, lyde, farver, kulde/varme...

sveert uden afbrydelser. Kollegaen skal kun vaere gre og ikke hverken

hjeelpe eller udsparge. Nar der er gaet 5 minutter, er seancen

overstaet. Ved at fa mulighed for at sige sit problem hgjt og forteelle : : -

om det, kan man ofte selv finde ud af, hvad man skal gare. e Planlaeg og skab overoverblik ud fra en mere rolig position
Kilde: Rikke Hagsted (2024) Handbog

Perspektivskiftet at saette sig i den andens sted 'Peykologisk Tyghed ide: SIND — Landsforeningen for peykisk sundhed (2020).

En metode til at dbne op for den andens perspektiv.

Kilde: BrancheFeellesskabet for Arbejdsmilig for Velfeerd og Offentlig
administration (2020), Det faglige feellesskab — Tre dialogveerktgijer.

Borgerens taenkning, folelser og meningsskabelse Bor . . :
g gerens relation til de professionelle =
. N . e Hvad mon hun gerne vil forteelle 0s? Styrkespbttlng
Vikan hjzelpe og stette hinanden * Frorior 6ot borgaren mom Som hanhun Gar? » Hvordan ville hun mon anske, at vi responderae? N
’ '  Og hvad mon hun teenker om det, vi gar? En metode der hjeelper os til at fa blik for, hvilke styrker monr
e Hvad prgver borgeren at forteelle os? / JESIDET OF : , Y Uumao
, . o e Hvad er mon vigtigt for borgeren? voris. thlleggter treekker pa i forskellige
-Ezleésbesrrk]aesag ot o forskel pa ventilering og brok 2 R IR RINe e ok ko Sl e el PR EHonEr Humor kan veere et hjeelpsomt redskab til at kunne
-R%% 0ac ch)ﬂ/efntel.ret tst?ttée * Hvad ville borgeren selv sige om situationen? , Fortzel din kollega, hvilke styrke du ser hos holde ud at vaere i noget, der er svaert.
P k%’lvkent ett aglig st e Hvad kunne borgeren teenke sig, at vi gjorde eller sagde: vedkommends.”
\ raKtisi stote . 4 o . . Humor kan ogsa ekskludere, nedlade og legitimere et
Kilde: Ljungmann, Iben (2018): En enkel beveegelse med stor effekt — perspektivskifte som metode. Systemisk Narrativt Forum, nr. 4. Kilde: Dansk Center for Positiv Psykologi (2023), Styrker og veerdisked i forhold til hvordan vi ma tale og teenke
styrkespotting i praksis. om andre.

HSD - Hjemmepleje, Sygepleje og Dagnrehabilitering



