
Indledning
• Jeg har samlet jer her til defusing fordi …
• Jeg styrer denne defusing, som kommer til at vare ca. … (husk, at den må ikke vare 

for længe, afstem ud fra antal deltagere og alvorsgrad).
• Alt, I siger i dette rum, bliver her –  rummet er fortroligt.
• Om lidt vil jeg bede jer om på skift at fortælle, hvad der skete i situationen, og hvad I 

følte, da det skete.
• Jeg kan godt finde på at afbryde, hvis I evt. begynder at bebrejde hinanden eller komme 

med forslag til, hvad der ville have været bedre at gøre. Det tilhører en debriefing.
• Jeg kunne godt tænke mig, hvis X vil begynde.

Samtalen
• Hvad skete der i situationen – helt kort? (Fakta)
• Hvordan har du det nu? (Følelser)

Afslutning
• Hvad skal du videre til? – Kan du det, eller skal en anden overtage?
• Har du brug for at tale mere om situationen?
• Det vil ikke være så mærkeligt, hvis du senere i dag føler dig …

© 2015 Camilla Ahrensbach, Region Hovedstaden, CAMES.

Indledning
Defuseren begynder en defusing

ved at sætte rammen

Rummet er fortroligt

Alle får lov til kort at tale om egen oplevelse,
tanker og reaktioner uden afbrydelse

Afslutning
Defuseren italesætter om/
hvornår en opfølgning på  

 defusing finder sted

Defuseren informerer om typiske  
efter reaktioner på kritiske 

situationer

Defuseren finder ud af,  
hvad deltagerne skal  

efter defusingen  
– Kan de det?

Samtalen
Ingen domme over  

hinandens ageren – bliv 
på egen banehalvdel

Ingen fremtidige løsnings- 
modeller diskuteres  

(debriefing)

Defuseren kan tage 
time-outs, hvis det 
bliver nødvendigt.

Defuseren udviser 
myndig empati.


	Introduktion
	Defusing
	Kapitel 1: 
Bogens opbygning
	Kapitel 2: 
Mental sundhed på arbejdspladsen 
	Kapitel 3: 
Hvad er defusing?
	Defusing passer på jeres mentale sundhed 
	Kapitel 4:
Reaktioner på mentalt belastende 
situationer
	Reaktioner på mentale belastningssituationer under hændelsen
	Hvordan kamp kan komme til udtryk udadtil og indeni
	Hvordan flugt kan komme til udtryk udadtil og indeni
	Hvordan lammelse kan komme til udtryk udadtil og indeni
	Reaktioner på mentale belastningssituationer lige efter hændelsen
	Defusing og kamp, flugt og lammelse 
	Reaktioner på belastningssituationer længere tid efter hændelsen
	Defusing står ikke alene
	Fysisk og psykisk førstehjælp
	Psykologisk debriefing 
	Kapitel 5:
Second victim
	Hvordan rammer second victim
	Defusing og second victim
	Kapitel 6:
Defusing-modellens tre teorier
	Konfliktforebyggende kommunikation 
og defusing
	Sag og relation 
	Fakta, følelser, behov og anmodning
	Søren Kierkegaard og defusing 
	Den sande hjælpekunst og defusing
	Anerkendelse og defusing
	Kapitel 7:
Defusing-modellen
	Forberedelse inden en defusing
	Indledning
	Samtale
	Afslutning
	Opmærksomhedspunkter efter en defusing
	Kapitel 8:
Implementering af defusing
	Individ
	Gruppe 
	Ledelse
	Information om defusing til den nærmeste ledelse
	Organisation
	Eksempler på vellykket implementering af 
defusing
	Region Sjælland, Præhospitalt Center 
	Udsagn om defusing-modellen 
	Kapitel 9:
10 hurtige svar om defusing
	“Der er simpelthen ikke tid til at defuse hele tiden.”
	“Jeg vil hellere tale om det, der påvirker mig, med de kolleger, der kender mig bedst.”
	“Jeg har ikke tillid til, at min leder kan defuse mig.”
	“Jeg vil hellere tale med min familie.”
	“Jeg bliver allerede defuset af mine kolleger, vi kalder det bare noget andet.”
	“Er defusing ikke bare det samme som debriefing?”
	“Jeg synes, det er kunstigt at bruge ordet defusing.”
	“Kan defusing bruges, når jeg har konflikter med mine kolleger?”
	“Defusing er et fortroligt rum, så hvad gør jeg som defuser, hvis jeg hører noget, der skal rapporteres videre?”
	“Jeg forstår ikke, hvorfor vi ikke kan afslutte defusingen med en læringsrunde.”
	Afslutning
	Tak
	Litteraturliste

