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STUDNINGUR VID STARFSFOLK:
AD TAKAST A VID ERFID ATVIK

Undirbuningur fyrir erfida uppakomu/atvik

- £fid og aflid pekkingar um mikilvaeg atridi. [ afingunni parf ad na fram sambezerilegri
skynjun/upplifun og i peirri sem gerist i raunveruleikanum. Zfid i 6ruggu umhverfi -
markmidid er ekki ad hraeda.

- Hlustid a hvert annad. bu sem ert yfirmadur parft ad hafa i huga ad spurningar
starfsfélksins verda ad vera teknar af alvoru.

- Farid i gegnum hvernig hugsanleg vidbrogd eru vid streitu og hvad pad er sem getur
reynst gagnlegt & medan atvikinu stendur og a eftir ad pvi loknu. Einnig athuga hvada adstod
er i bodi & vinnustadnum.

- begar teekifaeri gefst er mikilveegt ad hvila sig og huga ad pvi ad hlada batteriin. bad
getur verid i formi menningar, likamshreyfingar, gédrar maltidar eda svefns.

- Pad getur verid gott fyrir alla ad undirbua fjolskyldu sina og vini ad madur kemur til
med ad purfa studning og praktiska adstod a naestunni. Skipuleggdu petta nu pegar.

- Kannadu hafni og reynslu hvers annars. begar miklir erfidleikar gerast getur 6druvisi
adstod verid naudsynleg en s sem madur er vanur ad fa.

Eftirfarandi getur valdid streitu i erfidu atviki:

- Ad hitta manneskju sem er alvarlega veik eda slosud og ekki geta veitt pa hjalp sem
viokomandi parf. Ad verda ad forgangsrada orduvisi en venjulega.

- Ad vera vidstaddur pegar manneskja feer upplysingar sem breytir lifi peirra.

- Ad maeta pakklaeti, en einnig gremju, mikilli hraedslu, sorg eda skilningsleysi.

- Ad starfa med nyju starfsfélki, par sem folk er misvel haeft ad takast a vid verkefnid
- Ad starfa an pess ad til séu tilblnar lausnir pegar ny vandamal koma upp

- Ad standa frammi fyrir skort & Utbunadi og leidsogn
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STUDNINGUR VID STARFSFOLK:
A MEDAN ATVIKI/ADSTADUM STENDUR

Ad takast a vid erfidar/streituvaldandi adstaedur i vinnunni
- Varastu ad vinna ein/n, vinnid amk tvo og tvo pegar kemur ad erfidum verkefnum

- Ef pid vinnid at af fyrir ykkur, komid ykkur upp kerfi par sem pid fylgist med lidan
hvers annars svo enginn gleymist. betta a einnig vid um pd sem eru med
stjérnunarlega abyrgd eda sérfraedinga, sem fa oft ekki studning vid eigin lidan.

- Takid reglulega stutt hlé til ad borda, drekka og huga ad hreinleaeti. Ef madur finnur
ekki fyrir svengd, parf ad akveda ad borda og drekka med j6fnu millibili.
Andlitspvottur og fataskipti geta haft mikil ahrif 8 géda lidan.

- Verid i reglulegu sambandi vid naesta yfirmann.

- Hafid hluti med ykkur sem pid vitid ad gerir ykkur gott, t.d. gott nesti, mynd af
einhverjum sem ykkur pykir vaent um, leik i farsimanum sem getur dreift huganum og
hrein fot til skiptana.

bad sem huga parf ad a medan atvikinu/adstaedunum stendur

- Fordastu ad hugsa ad " pad er bara ég sem get gert X eda Y". Fardu fram a adstod
frd 68rum.

- Ekki starfa ein/n lengi an félagslegra samskipta. Vertu i sambandi eins og adstaedur
leyfa t.d. i gegnum sima. betta a ekki sidur vid ef pu finnur ad pu ert med pungar

ahyggiur.

- Fordastu ad halda afram ad vinna pegar pu ert komin i fri eda taka ad pér enn fleiri
verkefni. bad er audvelt ad falla i pa gryfju ad aetla sér ad "hvila sig seinna" par sem
bad er alveg ovist hve langan tima verkefnid kemur til med ad taka.

- Varastu ad koma med neikvaed vidbrogo t.d. a stodu- eda "rapportfundum” um
hvernig samstarfsadilar hafa brugdist vid atvikinu. "Feedback" & ad gera med
einstaklinginum en ekki i hop. Veldu tima par sem badir adilar eru Uthvildir og geta
tekid patt i vidtalinu af virdingu.

- bvi er oft haldid fram ad madur verdi ad vinna ur erfidri reynslu um leid, en pad eru
ymsar leidir til ad takast & vid hana. Mundu ad pu "verdur" ekki ad bregdast vio a
akvedinn hatt ellegar kemur pu til med ad eiga i miklum erfidleikum sidar.
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Venjuleg viobrogd hja starfsfélki i erfioum atvikum
- ad upplifa ad pad sem er ad gerast sé eingdngu "xfing" eda "biémynd"
- a0 efast um réttmaeti verkefnisins eda eigin getu

- ad upplifa vanmatt af pvi madur telur sig geta og kunna takast 4 vid verkefnid, en af
einhverjum astaedum er pad ekki haegt

- a0 finna fyrir meiri spennu i likamanum en venjulega, t.d. ad eiga erfidara med ad
sofna og nd sér nidur. Sumir bregdast harkalega vid pvi sem minnir & sambaerilegar
adstaedur

- a0 upplifa algjoran tilgang og ad pad sem verid er ad gera "er i alvoru mikilvegt"

- ad upplifa "flow" og gleyma naestum timanum

Hvernig bregdast ma vid sterkum vidbrégdum

- Ef streitan verdur pér ofvida skaltu beina athyglinni i nokkrar mindtur ad einhverju
hlutlausu i umhverfinu, t.d. mynd 4 vegg eda rafmagnssnuru. bu getur reynt ad
einblina a fimm hluti fyrir hvert skilningarvit - fimm hluti sem pu sérd og sem valda
ekki streitu, fimm hluti sem pu heyrir og sem valda ekki streitu osfrv. Markmidid er ad
roa likamann og leida pig aftur i nuid.

- Vertu medvitud/adur um 6ndunina. Ef andardratturinn er ordinn stuttur og
yfirbordskenndur, reyndu ad lengja hann med pvi ad telja vid inndndun og vid
utondun. Andadu inn 1-2-3, staldradu vid i sma tima adur en pu andar ut 1-2-3.
Hugsanlega getur pu andad heaegar inn og talid upp a fimm. Mundu ad éndunartakni
getur verid mismunandi hja félki.

- Vertu buin/n ad akveda hvada merki pu gefur samstarfsfélki pegar pu parft ad fa
afleysingu eda adstod.
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STUDNINGUR VID STARFSFOLK:
EFTIR ERFID ATVIK/KREFJANDI ADSTADUR

A0 vinnudegi loknum eda eftir sérlega erfidar adstaedur

- barf ad koma praktiskum upplysingum til annarra eda annad sem snertir starfid?
Hver parf ad fa upplysingarnar?

- Er i lagi med pig likamlega og andlega? Er i lagi med samstarfsadila pina? Ef ekki,
[attu yfirmenn vita og leitadu adstodar fra samstarfsadilum. Ekki skilja pann sem lidur
illa eftir einan!

- Hvad gekk vel i dag? Einbeittu pér ad amk premur hlutum sem pu ert anaegd/ur med
ad hafa gert i dag. Sama hvort pad er stért eda litid.

- Heettu ad hugsa um vinnuna. NU einbeitir pu pér i ad borda og drekka og hugsa um
big baedi likamlega og andlega.

-Fardu fram 4 adstod i pinu daglega lifi sem geta Iétt undir med pér.

HIGdu ad sjalfri/sjalfum pér

- Vertu med félki sem pér pykir veent um og sem veita pér oryggi. Vertu nalaegt peim
eins og adstadur leyfa. Jafnvel gaeludyr eru mikilvaeg.

- Fordastu i lengstu |0g ad taka afdrifarikar akvardanir eda breytingar naestu
manudina, t.d. ad flytja, skilja eda segja upp starfinu.

- Skodadu hvers konar virkni pad er sem veitir pér ré og 6ryggi; reyndu ad gera meira
af henni. Dvol ati i nattdrunni hefur oft jakveed ahrif.

- Ef pad hentar pér getur pu skrifad nidur tilfinningar pinar, hlustad a ténlist eda farid
yfir pad sem pu hefur verid ad ganga i gegnum. HIUdu ad dhugamalum pinum.

- Miklar tilfinningar koma og fara. bad er edlilegt ad vidbrogd koma i sveiflum eda
pbegar eitthvad minnir a pad sem gerdist. betta er leidin sem likaminn notar til ad na
stjérn yfir pad sem gerdist.

Hvengzer er porf fyrir ad leita sér faglegrar adstodar?

- Pegar vidbrogd pin eru ordin of mikil ad pau trufla ordid daglegt lif pitt, p6 svo ad
bad hafa lidid nokkrar vikur eda manudir fra atburdinum. Pad er hins vegar edlilegt
ad lida 6druvisi en venjulega stuttu eftir erfidan atburd og finna fyrir meiri streitu og
spennu.
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- Ef pu er farin/n ad nota afengi, lyfsedilsskyld lyf eda fikniefni sem lausn vid ad takast
a vid atburdinn.

- Ef pu finnur fyrir mikilli reidi, 6tta, svefnvanda, miklu samviskubiti eda likamlegum
Opaegindum sem pu losnar ekki vid, t.d. mjog stifa vodva eda stédugan hofudverk. bu
skalt ekki bida med ad leita pér adstodar ef pu finnur fyrir miklum erfidleikum.

- Ef pu finnur fyrir miklum éréleika vid vidbrogdum pinum getur verid betra ad leita
sérfreediadstodar en ad vera ein/n med adhyggjur pinar.

- Leitadu alltaf adstodar ef pu ert ad hugsa um sjalfsvig eda pu finnur fyrir algjoru
orkuleysi og lifsleida. bu skiptir mali og sérfraediadstod getur hjalpad pér ad lida
betur. Vid bradatilvik hringdu i neydarnamerid 112.

Hvar er haegt ad fa sérfraediadstod?

- Ef pu vinnur 4 Landspitala er haegt ad fa afallaadstod og skipuleggja Urraedi med pér
ut fra porfum pinum eftir erfitt atvik. Raeddu vid verkefnastjorann, yfirmann pinn,
mannaudsstjora eda skrifstofu mannaudsmala.

Ef pu vinnur annars stadar er hugsanlegt ad vinnuveitandi pinn hafi yfir sérstokum
Urraedum ad rdda eda ad stéttarfélagid pitt geti veitt adstod. Fyrsta skrefid getur lika
verid ad hafa samband vid trunadarlaekni eda heilsugaesluna. Ef pu parft medferd vio
afallastreitu eda erfidleika tengda streitu, leitadu pd adstodar hja fagadila med
bekkingu & aféllum og mikilli streitu. Stundum er haegt ad fa slika adstod i gegnum sima
eda netid, p.e. ef pu getur ekki farid a stadinn eda pad er pér ofvida.
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RADPGIJOF FYRIR YFIRMENN, VERKEFNASTJORA OG
VINNUVEITENDUR

- Vertu i reglulegu sambandi vid starfsfélkid pitt og hafdu i huga ad margir hépar geta
ordid fyrir ahrifum badi beint og Obeint. Veittu vidurkenningu, gerdu jakvaedar
athugasemdir og hrésadu starfsfolkinu.

- Vertu ekki med fyrirfram dkvednar skodanir um pad sem starfsfolkid parfnast og vill
fa. Spurdu i stadinn hvad pad er sem pad parf; hvad pad er sem er veldur mesta dlaginu
og hvernig pau myndu vilja sja ad yrdi gert til ad veita peim adstod og studning.

- Adstodadu vid praktisk mal t.d. fri, veikindaleyfi eda annad sem snyr ad
starfsmanninum sem léttir undir og veitir frekari adstod.

- Komdu i veg fyrir ad allir "brenni ut" at i einu. Settu mork & lengd vinnutimans.
Undirbudu snemma aukavaktir og afleysingu. Hafdu peer frekar fleiri en feerri. Eru adrar
lausnir sem geta gagnast?

- Sjadu til pess ad allir viti vid hvern eda hverja peir eiga ad raeda ef peim lidur ekki vel
eda eru med sérparfir. Er haegt ad fa/nalgast adstodina allan sélarhringinn?

- Nyttu pér adstod fra 68rum med fagbekkingu sem pu byrd ekki yfir en tengjast pérfum
og adstaeedum starfsmannsins. Hugadu ad pvi sem geeti talist vidkveemt, um virdingu og
faglega sjalfsvirdingu.

- Hugadu ad verkefnum sem haegt er ad yta til hlidar Ur starfseminni, badi fyrir
starfsfélk og fyrir pig, t.d. stjornsysluverkefni sem eru timafrek. Hugsanlega getur
onnur starfsstétt eda adrir komid inn sem afleysing i verkid.

- Komdu a rutinu fyrir fundi og upplysingagjof og fardu reglulega yfir hvernig pad er ad
gagnast, svo pad verdi hvorki gangslaust né preytandi.

- Leitadu ad studningi og samradi i mikilveegum malum fyrir sjuklinga og adstandendur,
um hvernig haegt er ad Utfaera heimsodknir og samband peirra @ milli & sjukrahdsinu eda
annars stadar par sem haettan a ad verda fyrir smiti getur verid. Hvernig hafa adrar
stofnanir gert?

- Fylgdu malum eftir i akvedinn tima. Afallaadstod snyst ekki eingdngu um fyrstu
vikurnar. bu parft ad geta verid til stadar og syna hluttekningu og halda umradunni
vakandi um hvernig pu sem leidtogi getur tekid aframhaldandi patt.
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Studlad ad bata og félagslegum studningi

- A0 senda starfsfdlk heim strax eftir erfitt atvik er ekki alltaf besta lausnin. Kannski er
ekki moguleiki heima fyrir viokomandi ad raeda um pad sem gerdist. Bjdoddu i stadinn
starfsfélkinu ad staldra vid @ vinnustadnum, og fa peim 6nnur einfaldari verkefni til ad
ljuka vinnudeginum. bad fer audvitad eftir einstaklingum og adstaeedum hvort pad er
betri lausn eda ekki.

- begar adstadur eru 6druvisi en venjulega parf ad vera haegt ad staldra vid. bad er
bzaedi edlilegt og drangursvaent ad einblina ekki a pad versta allan timann. Talid og gerid
skemmtilega hluti saman & vinnustadnum. Skapadu svigrim svo félk komist fra i stutta
stund til ad hitta samstarfsfélk, jafnvel fara i gongutudr. Mundu eftir hinu mikilveega
samtali milli yfirmanns og starfsfolks.

- Sjadu til ad starfsfolkid hafi athald. Ef porf er &, 1attu einhvern vera dbyrgan fyrir
akvedinni pjonustu vid starfsfolk. Passadu upp a ad pad er haegt ad nalgast mat og
drykk til ad vidhalda orkunni. Utbudu adgengi ad stad sem haegt er ad hvila sig eda
vera i pogn. bar geta hreinlaetisvorur verid svo og upplysingabaklingar um vidbrogd
vid streitu. bangad getur starfsfolk jafnvel leitad til ad sofa eda fa stund med sjalfu sér.
Muna parf eftir prifum og smitvérnum 3 slikum stad.

Ad finna rétta timann fyrir samtal

- EKKI er malt med skyldumaetingu starfsfélks & fundi par sem raeda a erfidar
tilfinningar og smaatridi atvika, hvorki pegar erfid atvik hafa gerst i daglegu lifi né
vid staerri hamfarir.

o Badi stofnanir eins og ISTSS (International Society for Traumatic Stress
Studies) og WHO maela ekki med salfraedilegri "debriefing" og/eda "vidrun"
i hép. Adferdirnar teljast vera i besta falli gagnslausar par sem paer koma
ekki i veg fyrir vanheilsu/vanlidan pegar til lengri tima er litid. Fyrir suma
geeti slikt hreinlega aukid ahaettuna a8 ad préa med sér PTSD
(afallastreituréskun). bad er vitad i dag ad pad getur bezedi verid
"uppaprengjandi/yfirbyrmandi" ad verda tja sig of snemma um erfid
smaatridi eda verda ad hlusta 34 lysingar frd 66rum um pad sem gerdist.
Pegar talad er um ad tja sig of snemma er att vid fyrstu sélarhringana og
vikur eftir gridarlega streitu; ad visu eru engin timamork til.

- Pad sem hér ad ofan er sagt um vidrun veldur stundum misskilningi. Ma ekki tala um
tilfinningar? Hvenaer er rétti timinn ad hvetja til tjaningar og mikilla umraedu og hveneer
pbarf ad takmarka hana og reyna ad snua sér ad ad 6drum malum?

- Pad er mikilvaegt ad muna ad pad getur beaedi verid hjalplegt og mikilveegt ad fa ad tja
sig um tilfinningar sinar. Ad skilja bad sem gerdist og hvers vegna, eru venjulegar parfir
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sem starfsfolk hefur. pad parf hins vegar ad hafa i huga hvenaer besta teekifeerid er og
einnig hvernig haegt er ad vernda pa sem upplifa pad ekki pannig.

- Ef madur verdur ordlegur og finnur fyrir 6tta eftir ad hafa tjad sig um erfid smaatridi
eda eftir ad hafa lesid um atvikid, parf madur ad takmarka hvenaer og hvar madur gerir
bad. Ef pad veitir hins vegar ré og oryggi, er gott ad gera meira af sliku. betta rad er
haegt ad gefa, baedi til peirra sem verda fyrir afallinu og til starfsfélksins.

- Ad geta ekki hugsad eda talad um annad en pad sem hefur gerst, getur verid
takn/merki um ad vera undir miklum ahrifum af atburdinum og ad madur purfi
studning fra baedi samstarfsfélki og yfirmanni.

- Ad geta alls ekki reett atburdinn getur hins vegar valdid misklid/ésaetti og erfidleikum
i vinnuhdpnum eda i mikilveegum samskiptum. bpad parf ad leggja sig fram vid ad
urvinnsluadferdin gagnist peim sem urdu fyrir afallinu og fjolskyldu peirra svo og
samstarfsfolki.

bPad sem vinnuveitandi getur gert

- Hugsanlegir hépfundir, sem snuast ekki um upplysingagjof eda eitthvad alika, eiga ad
vera starfsfolki i sjalfsval sett ad maeta 4. Mikilvaegt er fyrir vinnuveitanda ad veita
upplysingar eins og haegt er, lata vita hvert haegt er ad leita eftir adstod og veita
starfsfolki vidurkenningu/hvatningu.

- Bj6da aetti einstaklingsstudning hja t.d. kliniskum salfreedingi eda sérhaefdum fagadila
fyrir pa starfsmenn sem syna porf fyrir slika pjonustu eda eru érélegir vegna eigin
vidbragoa.

- Mikilvaegt er ad hafa i huga ad pad er ekki til nein ein rétt adferd sem kemur i veg fyrir
alvarleg streitueinkenni eftir gifurlegt alag, hvorki fyrir bérn, fullordna eda starfsfolk

- Hér hafa ymis rad verid reifud um hvernig vinnuveitendur getur stutt starfsfolk. Ad
mestu leyti stjérnast vidbrogd af somu meginreglum 6had hvort sem um adila sem
verda fyrir afalli beint er ad reeda eda annad starfsfolk.
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