Kritisk stgtte
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Slik kan ledere hjelpe sine
ansatte med a takle traumer

American Psychological Association definerer traumer som «en emosjonell
respons pa en forferdelig hendelse.» Selve arrangementet kunne ha mange
former; det kan vaere en ulykke, en voldelig forbrytelse eller muligens en
naturkatastrofe. | umiddelbar etterkant av hendelsen kan det vaere perioder
med sjokk og potensielt til og med fornektelse. Hver persons respons pa
traumer kan veere forskjellig, og det kan veere tiden det tar a8 komme seg.
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Reaksjon pa stress har en tendens til a manifestere seg pa
fire mater:

1.

Fysisk f.eks. tretthet, ekstrem tarste, kvalme, uvanlig svette, pustevansker,
gkt hjertefrekvens.

Kognitivt f.eks. desorientering, hukommelsestap, mangel pa konsentrasjon, behov for
a skylde pa andre, forvirring.

Folelsesmessig f. eks. et raskt humgar, angst, depresjon, en fglelse av panikk, uventede
folelsesutbrudd.

Atferdsmessig f.eks. gkt drikking, antisosial atferd, rastlgshet, tilbaketrekning fra venner
og familie.

Som leder eller veileder er det viktig a veere klar over at din interaksjon med den
traumatiserte ansatte kan ha en betydelig innvirkning pa deres umiddelbare (og langsiktige)
evne til & takle deres eksponering for hendelsen.

Hvordan hjelpe ansatte med a takle traumer

Lytte. Du trenger ikke ha alle svarene, men de ansatte ma vite at du hgrer dem, og at
du bryr deg. Oppmuntre ansatte til & uttrykke hvordan de har det ved a stille apne
spersmal. Unnga & gi ugnskede rad eller dele dine egne erfaringer. La personen
uttrykke fglelsene sine. Ha samtaler i omrader som fremmer personvernet der det er
mindre sannsynlig at du blir overhgrt og/eller avbrutt.

Vis forstaelse. Veer stattende pa verbale og ikke-verbale mater, dvs. holdning,
ansiktsuttrykk, kroppssprak. A grate er OK for dere begge. Det er en normal og
forstaelig reaksjon. Som nevnt tidligere, veer forberedt pa at forskjellige mennesker
reagerer veldig forskjellig. For eksempel kan en ansatt trenge a reise som en

del av jobben, men kan veere bekymret for & kjgre eller fly pa grunn av traumet.
Oppmuntre disse personene til a ringe EAP for a fa hjelp.

Gi medfelelse nar det er mulig. Stressreaksjoner kan pavirke arbeidsproduktiviteten
negativt. Veer forberedt pa & gjgre noen midlertidige justeringer i tidsfrister,
arbeidsbelastninger og forventninger.

Gjor noe. Folk har et sterkt behov for a gjere noe for & hjelpe i denne situasjonen.

La ansatte komme opp med en plan for hvordan de kan bidra til arbeidet med & komme
seg. Eksempler er at en avdeling gir blod eller en kampanje for & samle inn penger til
ofrenes overlevende slektninger. Prgv & sgrge for at vann og/eller koffeinfrie vaesker er
tilgjengelig og om mulig mat med lite fett og lite sukker.

Oppmuntre til egenomsorg. Minn ansatte pa a ta vare pa seg selv gjennom a spise
godt, trene regelmessig og prioritere a fa nok sgvn.

Bruk EAP som en ressurs. Din EAP er ogsa tilgjengelig for & hjelpe deg med
personlige problemer og ogsa i din rolle som leder. Du kan ogsa henvise ansatte som
trenger ekstra stgtte.

Ta godt vare pa dere selv. Dere kan ikke ha en stillingen hvor dere administrerer og
stotter andre med mindre dere vedkjenner egne behov. EAP er ogsa for ledere.
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Hvordan den ansatte handterer sitt posttraumatiske hendelsesstress kan ha stor effekt
pa deres fysiske og psykiske restitusjon og hastigheten de kan ga tilbake til a veere et
produktivt medlem av teamet eller gruppen din. Viktigheten om din rolle i den utvinningen
ikke bgr undervurderes.
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