
Kursmanual til
Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging 

og erfaringer med hverandre. Kurset består av 
fem moduler, arbeidsark med refleksjonsøvelser 
og supplerende arbeidsark med modeller. Kurset 
retter seg først og fremst mot ledere, HR-/HMS-
ansvarlige, tillitsvalgte og eventuelle konsulenter, 
men kan gjennomføres av alle med interesse for 
grunnleggende forståelse av psykososial fore-
bygging. Les mer om selve kurset på 
www.belastningspsykologi.dk

Grunnkurs i 
Psykososial 
Forebygging 
består av selv-
forklarende 	

videomoduler som alle avsluttes med en reflek-
sjonsøvelse som hver kursdeltager skal reflek-
tere over og gjøre notater om på arbeidsarket. 
Deretter skal deltagerne dele sine refleksjoner 
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Planlegging av kurset

Forebygging er en lagsport, og det kan være fint å være flere om å stå for kurset hvis det er mulighet 
for det. Husk også å avstemme roller og ansvar med ev. HR-/HMS-ansvarlige eller TRIO-gruppe. 

1.	 Vurder om du som prosjektleder skal ha en makker 

Formålet med denne korte kursmanualen – eller bruksanvisningen – er å gjøre 
det enkelt for deg som kursansvarlig. I manualen finner du anbefalinger, tips og 
gode råd til hvordan man best planlegger og gjennomfører kurset. 

med fordel også brukes i forbindelse med onboarding 
av nye tillitsvalgte, nye medlemmer av HR-/HMS-
avdelingen eller nyansatte ledere og konsulenter, 
hvor man f.eks. gjennomfører kurset sammen med 
en kollega som ev. allerede har gjennomgått kurset 
og kan koble teorien sammen med organisasjonens 
tilgang til det psykiske arbeidsmiljøet.

Selvstudie-modellen: En modell hvor kursdeltageren 
gjennomfører kurset på egen hånd og underveis gjør 
notater på arbeidsarket til egen bruk. Tar man kurset 
som selvstudium, anbefaler vi at man underveis eller 
etter gjennomføringen av kurset deler sine refleksjo-
ner med en kollega eller person fra eget nettverk. 

Hvem skal ta kurset sammen? Her er tre forslag til 
hvordan man kan organisere kursdeltagerne: 

Gruppe-modellen: En modell hvor man i større eller 
mindre grupper tar kurset sammen og underveis 
reflekterer med hverandre, og på den måten oppnår 
en felles forståelse av psykososial forebygging. Vi 
anbefaler at ledelsen også deltar. Man kan ev. lage 
en liten ledergruppe hvis det er flere ledere med. 

Duo-modellen: En du-og-jeg-
modell hvor man tar kurset 
sammen med en kollega – ev. 
lederkollega. Duo-modellen kan 

2.	Velg kursmodell 
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Moduloppbyggingen i kurset gjør det mulig å ut-
forme sitt eget forløp. Her er to forslag til kursop-
plegg for gjennomføring av kurset: 

En halv kursdag: Ønsker dere å legge opp til en tra-
disjonell temadag, kan dere gjennomføre kurset på 
en halv dag (3,5 time). Se ev. kursprogrammet for 
den halve kursdagen for inspirasjon. 

Én modul av gangen: Har dere tid og mulighet til 
det, anbefaler vi at dere sprer modulene over en 
lengre tidsperiode og gjennomfører én modul av 
gangen ved f.eks. å sette av 1 time på jevnlige mø-
ter. Denne modellen gjør det mulig løpende å im-
plementere kursets verktøy, øve seg i det nye felles 
språket og innhente refleksjoner fra aktuelle opple-
velser i hverdagen, noe som styrker koblingen mel-
lom teori og praksis. Se ev. kursprogrammet for én 
modul av gangen for inspirasjon.

3.	Velg kursprogram 

Se oversikter over de to 
forslagene til kursforløp 
i kurskassen – og bruk 
dem ev. som program 
for forløpet. 

ÉN MODUL AV GANGEN
Kursprogram for Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging

Program – Modul 1    (sett av en time – kursets samlede varighet: 5 x 1 time – gjentas 5 ganger over en valgfri periode)

Program – Modul 2-4    (sett av en time og overvei om dere vil understøtte refleksjonsøvelsene med de supplerende arbeidsark)  

Program – Modul 5    (sett av en time)  

WWW.BELASTNINGSPSYKOLOGI.DK

10 min.

Se Modul 1 i plenum og 
gjør notater på arbeidsarket

2-4    10 min.

Gense forrige modul 
• Hvilke notater 
gjorde dere sist ved 
refleksjonsøvelsen?

5    10 min.

Se igjen på Modul 4 
• Hvilke notater 
gjorde dere sist ved 
refleksjonsøvelsen?

1    10 min.

Velkomst og kort 
introduksjon til hele 
forløpet

10 min.

Refleksion i plenum
• Hvordan har I siden 
sidst brugt modulet? 
• Hvordan kan I 
bruge det fremover?

10 min.

Refleksion i plenum
• Hvordan har dere brukt 
modulen siden sist? 
• Hvordan skal dere 
bruke den fremover?

10 min.

Se dagens modul i 
plenum og gjør notater 
på arbeidsarket 

10 min.

Se Modul 5 i 
plenum og gjør notater 
på arbeidsarket 

15 min.

Oppsummering i plenum 
og når møtes vi 
igjen ...

10 min.

Oppsummering i plenum og 
når møtes vi igen til 
neste modul, som for øvrig 
handler om ...

10 min.

Veien videre – snakk om hva hver 
og en har lært på kurset, og avtal 
hvordan dere vil arbeide med det 
psykososiale arbeidsmiljø 
fremadrettet. 

10 min.

Opp-
summering 
i plenum

25 min.

Refleksjonsøvelse
Gruppearbeid om dagens 
modul i mindre grupper

20 min.

Refleksjonsøvelse
Gruppearbeid om dagens 
emne i mindre grupper

10 min.

Refleksjonsøvelse
Gruppearbeid 
om dagens modul 
i mindre grupper

TIPS Skriv ev. 
ut kopier av 

arbeidsarkene

• Proaktiv og Reaktiv Forebygging til å understøtte refleksjonsøvelsen i Modul 2.
• Bærekraftsmodellen til å understøtte refleksjonsøvelsen i Modul 3.
• Belastningsfirkanten til å understøtte refleksjonsøvelsen i Modul 4. Dere kan med fordel også drøfte hvordan 

dere vil tilpasse prosessen med det/de 
andre grunnkurs dere har tilgang.

TIPS Bruk ev. arbeids-
arket Proaktiv og Reaktiv 
Forebygging til å understøtte 
refleksjonsøvelsen i Modul 5.

GRATULERER!
Dere har nå gjennomført

Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging

PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGING   
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging 

Sykemeldinger forårsaket av akku-
mulerte eller traumatiske hendelser 
skal på tertiært nivå baseres på  
hjelp på/fra alle relevante trinn av 
Hjelpepyramiden. 
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Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 2 og 5. God psykososial forebygging består 
av mange forskjellige tiltak som supplerer hverandre avhengig av behovet for forebygging og hjelp. 

Proaktiv tilnærming

Eksempler på primær forebygging: 
• God instruksjon 
• Fysisk sikkerhet 
• Kontantløse betalingssystemer 
• Mentorordninger 
• Tilsyn 
• Strategisk kompetanseutvikling 
• Fast, godt implementert psykisk  
 førstehjelps-, defusing- og debrie-
 fingpraksis 
• Klar rolle- og oppgavefordeling 
• Iverksette forebyggende tiltak

Primær forebygging består f.eks. av: 
• Gode beredskapsplaner 
• Kunnskap om belastningspsyko-
 logien 
• Regelmessig registrering, analyse   
 og evaluering av de hendelser og 
 forhold som er belastende 

Eksempler på sekundær forebygging: 
Individnivå 
• Kroppslige metoder for å holde  

nervesystemet i ro 
• Bevisst gjennomføring og punktum 

for arbeidsdagen 
• Bevissthet om egne coping-
 strategier 
Gruppenivå 
• Tettere kollegial sparring og 
 kunnskapsdeling 
• Følelsesmessig støtte 
• Ekstra praktisk hjelp 
Ledernivå 
• Tydelig prioritering 
• Mulighet for ekstra pauser/
 restitusjon 
• Strategisk oppgavefordeling 
• Tydelig anerkjennelse 
Organisasjonsnivå 
• Personalpolitikk som gir fleksibilitet 
• Innsatser rettet mot psykologisk   
 trygghet 
• Ekstra sosial støtte til lederne 

Sekundær forebygging består f.eks. av: 
• Rask identifikasjon av 
 faresignaler 
• Metoder for å styrke 
 forebyggingen 

Eksempler på tertiær forebygging: 
• Hjelp til riktig behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte til 
 deltidssykemeldte
• Løpende tilpasning av og bevisst 
 tildeling av oppgaver til deltids-
 sykemeldte
• Opprettholde en kollegial kontakt 
 til sykemeldte hvis sykemeldte 
 ønsker det
• Regelmessig lederkontakt med 
 sykemeldte
• Ekstra sosial støtte til leder/leder-
 gruppen
• Tilpasning av krav til de konkrete av-
 delingers/enheters aktuelle ressurser 
• Ev. omfordeling av organisasjonens  
 samlede ressurser etter behov 

Tertiær forebygging består f.eks. av: 
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medisinsk 
• Hel- eller deltidssykemeldinger
• Gode tilbake-på-jobb-praksiser 
• Registrering, analyse og evaluering 

Kollektiv
forebygging

Primær forebygging
handler om

Å redusere risikofaktorer 
Å unngå problemer helt 

Tertiær forebygging
handler om

Å forhindre forverring 
Unngå konsekvenser og tilbakefall 

Sekundær forebygging
handler om

En tidlig oppdagelse
Å redusere problemets omfang 

Individuell
forebygging

Reaktiv tilnærming

PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGING   
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging 

Sykemeldinger forårsaket av akku-
mulerte eller traumatiske hendelser 
skal på tertiært nivå baseres på  
hjelp på/fra alle relevante trinn av 
Hjelpepyramiden. 
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Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 2 og 5. God psykososial forebygging består 
av mange forskjellige tiltak som supplerer hverandre avhengig av behovet for forebygging og hjelp. 

Proaktiv tilnærming

Eksempler på primær forebygging: 
• God instruksjon 
• Fysisk sikkerhet 
• Kontantløse betalingssystemer 
• Mentorordninger 
• Tilsyn 
• Strategisk kompetanseutvikling 
• Fast, godt implementert psykisk  
 førstehjelps-, defusing- og debrie-
 fingpraksis 
• Klar rolle- og oppgavefordeling 
• Iverksette forebyggende tiltak

Primær forebygging består f.eks. av: 
• Gode beredskapsplaner 
• Kunnskap om belastningspsyko-
 logien 
• Regelmessig registrering, analyse   
 og evaluering av de hendelser og 
 forhold som er belastende 

Eksempler på sekundær forebygging: 
Individnivå 
• Kroppslige metoder for å holde  

nervesystemet i ro 
• Bevisst gjennomføring og punktum 

for arbeidsdagen 
• Bevissthet om egne coping-
 strategier 
Gruppenivå 
• Tettere kollegial sparring og 
 kunnskapsdeling 
• Følelsesmessig støtte 
• Ekstra praktisk hjelp 
Ledernivå 
• Tydelig prioritering 
• Mulighet for ekstra pauser/
 restitusjon 
• Strategisk oppgavefordeling 
• Tydelig anerkjennelse 
Organisasjonsnivå 
• Personalpolitikk som gir fleksibilitet 
• Innsatser rettet mot psykologisk   
 trygghet 
• Ekstra sosial støtte til lederne 

Sekundær forebygging består f.eks. av: 
• Rask identifikasjon av 
 faresignaler 
• Metoder for å styrke 
 forebyggingen 

Eksempler på tertiær forebygging: 
• Hjelp til riktig behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte til 
 deltidssykemeldte
• Løpende tilpasning av og bevisst 
 tildeling av oppgaver til deltids-
 sykemeldte
• Opprettholde en kollegial kontakt 
 til sykemeldte hvis sykemeldte 
 ønsker det
• Regelmessig lederkontakt med 
 sykemeldte
• Ekstra sosial støtte til leder/leder-
 gruppen
• Tilpasning av krav til de konkrete av-
 delingers/enheters aktuelle ressurser 
• Ev. omfordeling av organisasjonens  
 samlede ressurser etter behov 

Tertiær forebygging består f.eks. av: 
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medisinsk 
• Hel- eller deltidssykemeldinger
• Gode tilbake-på-jobb-praksiser 
• Registrering, analyse og evaluering 

Kollektiv
forebygging

Primær forebygging
handler om

Å redusere risikofaktorer 
Å unngå problemer helt 

Tertiær forebygging
handler om

Å forhindre forverring 
Unngå konsekvenser og tilbakefall 

Sekundær forebygging
handler om

En tidlig oppdagelse
Å redusere problemets omfang 

Individuell
forebygging

Reaktiv tilnærming

Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 3. 

Bærekraft betyr at det er balanse mellom utnyttelse 
og beskyttelse av ressursene. 

1. Understimulert 
De ansatte har ikke 
utfordringer i overens-
stemmelse med ressur-
sene, noe som kan 
være frustrerende og 
gi stressymptomer på 
lengre sikt. 

1. 2. 3. 4. 5. 

2. Stabil påvirkning 
Der er overensstem-
melse mellom krav 
og ressurser og mel-
lom å være effektiv 
og prestere optimalt 
og i tide. 

Re
ssu

rse
ne

 

Beskyttelse

Utnyttelse

3. Periodevis 
sterk påvirkning
De ansatte utsettes 
innimellom for vold-
som påvirkning, men 
har i etterkant mu-
lighet for restitusjon 
gjennom arbeidsopp-
gaver av lavintens 
karakter og/eller 
avspasering. 

4. Akkumulert 
belastning
De ansatte utsettes 
regelmessig for varie-
rende grad av belast-
ning uten å kunne 
restituere seg i etter-
kant, noe som med-
fører at balansen 
forskyves gradvis og 
det oppstår ubalanse. 

5. Enkeltstående 
voldsom belastning
De ansatte utsettes 
for en ekstrem påvirkning 
som krever en ekstraordi-
nær innsats på alle nivåer 
for å forebygge utvikling 
av belastningsreaksjoner 
eller traumeutløste psyki-
ske lidelser. 

BÆREKRAFTSMODELLEN
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging
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Hjelp til selvhjelp

 Kollegastøtte kollega til kollega

Støttende leder–medarbeider-samtaler

 Kollegial støtte i gruppe

Kriseledelse

 Psykisk førstehjelp

Psykologisk defusing

 Psykologisk 
debriefing

 Individuell 
krisehjelp

FAGPERSON MED SÆRLIG OPPLÆRING

KRISEPSYKOLOG, EV. I SAMARBEID MED EGEN LEGE

De
n 

su
bj

ek
tiv

e 
så

rb
ar

he
t

De objektive belastninger

Forebygging i det daglige 
Den daglige forebygging av mental slagside er en lagsport, hvor alle i 
IGLO-en har hver sin rolle, ansvar og handlingsalternativer. 

Forebygging når uhellet er ute 

Individet

Gruppen

Ledelsen

Organisasjonen

 Utdanningsstedene

Subjektiv sårbarhet  
kan oppstå på grunn av:

Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 4. 

BELASTNINGSFIRKANTEN
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging
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Hjelpepyramiden er en trappemodell 
som viser hvordan de forskjellige 
formene for akutt hjelp relaterer 
seg til hverandre. Trinnene 
utelukker ikke hverandre, 
men skal ses som forskjel-
lige innsatser på forskjel-
lige tidspunkt avhengig 
av behovet for hjelp. 

Opplevelser i 
fortiden som kan 
ha blitt trigget? 

Identifisering 
med de 

involverte?

Øvrige krav her og nå 
som kan virke 

akkumulerende? 

Personlig 
kjennskap til den 
som skal hjelpes? 

Ønsker dere å bruke kurset som 
supplerende arbeidsmiljøutdannelse?

Da kan dere vurdere om dere vil utvide den 
halve dagen til en hel, halvannen eller to 
dager ved å føye til moduler fra øvrige 
grunnkurs dere har tilgang til.

DEN HALVE KURSDAG
Kursprogram for Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging

Program    (varighet ca. 3,5 timer)
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Se Modul 1 
i plenum og 
gjør notater 
på arbeids-
arket

Se Modul 2 
i plenum og 
gjør notater 
på arbeids-
arket

Se Modul 4 
i plenum og 
gjør notater 
på arbeids-
arket

Se Modul 5 
i plenum og 
gjør notater 
på arbeids-
arket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Se Modul 3 
i plenum og 
gjør notater 
på arbeids-
arket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

10 min.

10 min.10 min.

20 min.

20 min.15 min.

10 min.

Reflekter
i mindre 
grupper 

10 min.

Avrunding og veien videre 
Brug de sidste 10 minutter på å 
runde av og avtal hvordan dere 
vil bruke dagens læring i det videre 
arbeidet med psykososial forebygging 
i organisasjonen.

10 min.

5    30 min. 10 min.

10 min.

1    25 min.

Velkom-
men og 
presen-
tasjon av 
dagens 
program

2    30 min.

15 min. 20 min.

4    25 min.

TIPS Bruk ev. arbeids-
arket Proaktiv og Reaktiv 
Forebygging til å understøtte 
refleksjons-
øvelsen i 
Modul 2.

TIPS Bruk ev. arbeidsarket 
Belastningsfirkanten til 
å understøtte refleksjons-
øvelsen i Modul 4.

Dere kan med fordel også drøfte hvordan 
dere vil tilpasse prosessen med det/de 

andre grunnkurs dere har tilgang.

TIPS Bruk ev. arbeidsarket 
Bærekraftsmodellen til å 
understøtte refleksjons-
øvelsen i Modul 3.

15 min. 3    30 min.

Pause

TIPS Bruk ev. arbeids-
arket Proaktiv og Reaktiv 
Forebygging til å understøtte 
refleksjons-
øvelsen i 
Modul 2.

10 min. 15 min.

GRATULERER!
Dere har nå gjennomført

Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging

Opp-
summering 
i plenum
Modul 1-2

*
15 min.

15 min.

Oppsummering
• Eksempler fra hverdagen?
• Hvordan kan det brukes i praksis?

*   

DATO:

PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGING   
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging 

Sykemeldinger forårsaket av akku-
mulerte eller traumatiske hendelser 
skal på tertiært nivå baseres på  
hjelp på/fra alle relevante trinn av 
Hjelpepyramiden. 
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Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 2 og 5. God psykososial forebygging består 
av mange forskjellige tiltak som supplerer hverandre avhengig av behovet for forebygging og hjelp. 

Proaktiv tilnærming

Eksempler på primær forebygging: 
• God instruksjon 
• Fysisk sikkerhet 
• Kontantløse betalingssystemer 
• Mentorordninger 
• Tilsyn 
• Strategisk kompetanseutvikling 
• Fast, godt implementert psykisk  
 førstehjelps-, defusing- og debrie-
 fingpraksis 
• Klar rolle- og oppgavefordeling 
• Iverksette forebyggende tiltak

Primær forebygging består f.eks. av: 
• Gode beredskapsplaner 
• Kunnskap om belastningspsyko-
 logien 
• Regelmessig registrering, analyse   
 og evaluering av de hendelser og 
 forhold som er belastende 

Eksempler på sekundær forebygging: 
Individnivå 
• Kroppslige metoder for å holde  

nervesystemet i ro 
• Bevisst gjennomføring og punktum 

for arbeidsdagen 
• Bevissthet om egne coping-
 strategier 
Gruppenivå 
• Tettere kollegial sparring og 
 kunnskapsdeling 
• Følelsesmessig støtte 
• Ekstra praktisk hjelp 
Ledernivå 
• Tydelig prioritering 
• Mulighet for ekstra pauser/
 restitusjon 
• Strategisk oppgavefordeling 
• Tydelig anerkjennelse 
Organisasjonsnivå 
• Personalpolitikk som gir fleksibilitet 
• Innsatser rettet mot psykologisk   
 trygghet 
• Ekstra sosial støtte til lederne 

Sekundær forebygging består f.eks. av: 
• Rask identifikasjon av 
 faresignaler 
• Metoder for å styrke 
 forebyggingen 

Eksempler på tertiær forebygging: 
• Hjelp til riktig behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte til 
 deltidssykemeldte
• Løpende tilpasning av og bevisst 
 tildeling av oppgaver til deltids-
 sykemeldte
• Opprettholde en kollegial kontakt 
 til sykemeldte hvis sykemeldte 
 ønsker det
• Regelmessig lederkontakt med 
 sykemeldte
• Ekstra sosial støtte til leder/leder-
 gruppen
• Tilpasning av krav til de konkrete av-
 delingers/enheters aktuelle ressurser 
• Ev. omfordeling av organisasjonens  
 samlede ressurser etter behov 

Tertiær forebygging består f.eks. av: 
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medisinsk 
• Hel- eller deltidssykemeldinger
• Gode tilbake-på-jobb-praksiser 
• Registrering, analyse og evaluering 

Kollektiv
forebygging

Primær forebygging
handler om

Å redusere risikofaktorer 
Å unngå problemer helt 

Tertiær forebygging
handler om

Å forhindre forverring 
Unngå konsekvenser og tilbakefall 

Sekundær forebygging
handler om

En tidlig oppdagelse
Å redusere problemets omfang 

Individuell
forebygging

Reaktiv tilnærming

Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 3. 

Bærekraft betyr at det er balanse mellom utnyttelse 
og beskyttelse av ressursene. 

1. Understimulert 
De ansatte har ikke 
utfordringer i overens-
stemmelse med ressur-
sene, noe som kan 
være frustrerende og 
gi stressymptomer på 
lengre sikt. 

1. 2. 3. 4. 5. 

2. Stabil påvirkning 
Der er overensstem-
melse mellom krav 
og ressurser og mel-
lom å være effektiv 
og prestere optimalt 
og i tide. 

Re
ssu

rse
ne

 

Beskyttelse

Utnyttelse

3. Periodevis 
sterk påvirkning
De ansatte utsettes 
innimellom for vold-
som påvirkning, men 
har i etterkant mu-
lighet for restitusjon 
gjennom arbeidsopp-
gaver av lavintens 
karakter og/eller 
avspasering. 

4. Akkumulert 
belastning
De ansatte utsettes 
regelmessig for varie-
rende grad av belast-
ning uten å kunne 
restituere seg i etter-
kant, noe som med-
fører at balansen 
forskyves gradvis og 
det oppstår ubalanse. 

5. Enkeltstående 
voldsom belastning
De ansatte utsettes 
for en ekstrem påvirkning 
som krever en ekstraordi-
nær innsats på alle nivåer 
for å forebygge utvikling 
av belastningsreaksjoner 
eller traumeutløste psyki-
ske lidelser. 

BÆREKRAFTSMODELLEN
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging
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Opp-
summering 
i plenum
Modul 3-4

*
15 min.

15 min.

Hjelp til selvhjelp

 Kollegastøtte kollega til kollega

Støttende leder–medarbeider-samtaler

 Kollegial støtte i gruppe

Kriseledelse

 Psykisk førstehjelp

Psykologisk defusing

 Psykologisk 
debriefing

 Individuell 
krisehjelp

FAGPERSON MED SÆRLIG OPPLÆRING

KRISEPSYKOLOG, EV. I SAMARBEID MED EGEN LEGE

De
n 

su
bj

ek
tiv

e 
så

rb
ar

he
t

De objektive belastninger

Forebygging i det daglige 
Den daglige forebygging av mental slagside er en lagsport, hvor alle i 
IGLO-en har hver sin rolle, ansvar og handlingsalternativer. 

Forebygging når uhellet er ute 

Individet

Gruppen

Ledelsen

Organisasjonen

 Utdanningsstedene

Subjektiv sårbarhet  
kan oppstå på grunn av:

Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 4. 

BELASTNINGSFIRKANTEN
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging
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Hjelpepyramiden er en trappemodell 
som viser hvordan de forskjellige 
formene for akutt hjelp relaterer 
seg til hverandre. Trinnene 
utelukker ikke hverandre, 
men skal ses som forskjel-
lige innsatser på forskjel-
lige tidspunkt avhengig 
av behovet for hjelp. 

Opplevelser i 
fortiden som kan 
ha blitt trigget? 

Identifisering 
med de 

involverte?

Øvrige krav her og nå 
som kan virke 

akkumulerende? 

Personlig 
kjennskap til den 
som skal hjelpes? 

PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGING   
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging 

Sykemeldinger forårsaket av akku-
mulerte eller traumatiske hendelser 
skal på tertiært nivå baseres på  
hjelp på/fra alle relevante trinn av 
Hjelpepyramiden. 
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Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 2 og 5. God psykososial forebygging består 
av mange forskjellige tiltak som supplerer hverandre avhengig av behovet for forebygging og hjelp. 

Proaktiv tilnærming

Eksempler på primær forebygging: 
• God instruksjon 
• Fysisk sikkerhet 
• Kontantløse betalingssystemer 
• Mentorordninger 
• Tilsyn 
• Strategisk kompetanseutvikling 
• Fast, godt implementert psykisk  
 førstehjelps-, defusing- og debrie-
 fingpraksis 
• Klar rolle- og oppgavefordeling 
• Iverksette forebyggende tiltak

Primær forebygging består f.eks. av: 
• Gode beredskapsplaner 
• Kunnskap om belastningspsyko-
 logien 
• Regelmessig registrering, analyse   
 og evaluering av de hendelser og 
 forhold som er belastende 

Eksempler på sekundær forebygging: 
Individnivå 
• Kroppslige metoder for å holde  

nervesystemet i ro 
• Bevisst gjennomføring og punktum 

for arbeidsdagen 
• Bevissthet om egne coping-
 strategier 
Gruppenivå 
• Tettere kollegial sparring og 
 kunnskapsdeling 
• Følelsesmessig støtte 
• Ekstra praktisk hjelp 
Ledernivå 
• Tydelig prioritering 
• Mulighet for ekstra pauser/
 restitusjon 
• Strategisk oppgavefordeling 
• Tydelig anerkjennelse 
Organisasjonsnivå 
• Personalpolitikk som gir fleksibilitet 
• Innsatser rettet mot psykologisk   
 trygghet 
• Ekstra sosial støtte til lederne 

Sekundær forebygging består f.eks. av: 
• Rask identifikasjon av 
 faresignaler 
• Metoder for å styrke 
 forebyggingen 

Eksempler på tertiær forebygging: 
• Hjelp til riktig behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte til 
 deltidssykemeldte
• Løpende tilpasning av og bevisst 
 tildeling av oppgaver til deltids-
 sykemeldte
• Opprettholde en kollegial kontakt 
 til sykemeldte hvis sykemeldte 
 ønsker det
• Regelmessig lederkontakt med 
 sykemeldte
• Ekstra sosial støtte til leder/leder-
 gruppen
• Tilpasning av krav til de konkrete av-
 delingers/enheters aktuelle ressurser 
• Ev. omfordeling av organisasjonens  
 samlede ressurser etter behov 

Tertiær forebygging består f.eks. av: 
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medisinsk 
• Hel- eller deltidssykemeldinger
• Gode tilbake-på-jobb-praksiser 
• Registrering, analyse og evaluering 

Kollektiv
forebygging

Primær forebygging
handler om

Å redusere risikofaktorer 
Å unngå problemer helt 

Tertiær forebygging
handler om

Å forhindre forverring 
Unngå konsekvenser og tilbakefall 

Sekundær forebygging
handler om

En tidlig oppdagelse
Å redusere problemets omfang 

Individuell
forebygging

Reaktiv tilnærming

 
Dere kan også vurdere om kurset bør inngå 
i den supplerende arbeidsmiljøutdannelsen 
som skal tilbys til de i organisasjonen som 
er ansvarlig for arbeidsmiljø. Ønskes det i 
den sammenheng å strekke kurset over len-
gre tid – f.eks. over en hel dag, halvannen 
eller to dager – kan dere vurdere om dere 
kan: 

TIPS    Vurder om kurset kanskje kan inngå i den supplerende arbeidsmiljøutdannelsen? 

•	Sette av mer tid til refleksjonsøvelsenes gruppe-
dialoger og ev. koble teorien opp mot den tilgang 
som ev. allerede er i organisasjonen, og/eller 

•	Supplere med moduler fra det/de øvrige grunn-
kursene dere har tilgang til, og/eller 

•	Sette av tid til å diskutere hvordan dere vil tilret-
telegge det videre arbeidet med det/de andre 
grunnkursene som dere har tilgang til, f.eks. hvis 
disse skal fasiliteres bredere ut i organisasjonen. 

Uansett hvilket program man velger, 
anbefaler vi å la noen av refleksjons-
øvelsene foregå som walk-and-talks. 
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Vi ønsker deg og din arbeidsplass riktig god fornøyelse. Kom gjerne med spørsmål eller feedback. 
Da gjenstår det bare å ønske dere et riktig godt kurs! 
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PROAKTIV OG REAKTIV FOREBYGGING   
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging 

Sykemeldinger forårsaket av akku-
mulerte eller traumatiske hendelser 
skal på tertiært nivå baseres på  
hjelp på/fra alle relevante trinn av 
Hjelpepyramiden. 
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Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 2 og 5. God psykososial forebygging består 
av mange forskjellige tiltak som supplerer hverandre avhengig av behovet for forebygging og hjelp. 

Proaktiv tilnærming

Eksempler på primær forebygging: 
• God instruksjon 
• Fysisk sikkerhet 
• Kontantløse betalingssystemer 
• Mentorordninger 
• Tilsyn 
• Strategisk kompetanseutvikling 
• Fast, godt implementert psykisk  
 førstehjelps-, defusing- og debrie-
 fingpraksis 
• Klar rolle- og oppgavefordeling 
• Iverksette forebyggende tiltak

Primær forebygging består f.eks. av: 
• Gode beredskapsplaner 
• Kunnskap om belastningspsyko-
 logien 
• Regelmessig registrering, analyse   
 og evaluering av de hendelser og 
 forhold som er belastende 

Eksempler på sekundær forebygging: 
Individnivå 
• Kroppslige metoder for å holde  

nervesystemet i ro 
• Bevisst gjennomføring og punktum 

for arbeidsdagen 
• Bevissthet om egne coping-
 strategier 
Gruppenivå 
• Tettere kollegial sparring og 
 kunnskapsdeling 
• Følelsesmessig støtte 
• Ekstra praktisk hjelp 
Ledernivå 
• Tydelig prioritering 
• Mulighet for ekstra pauser/
 restitusjon 
• Strategisk oppgavefordeling 
• Tydelig anerkjennelse 
Organisasjonsnivå 
• Personalpolitikk som gir fleksibilitet 
• Innsatser rettet mot psykologisk   
 trygghet 
• Ekstra sosial støtte til lederne 

Sekundær forebygging består f.eks. av: 
• Rask identifikasjon av 
 faresignaler 
• Metoder for å styrke 
 forebyggingen 

Eksempler på tertiær forebygging: 
• Hjelp til riktig behandling
• Ekstra leder- og kollegastøtte til 
 deltidssykemeldte
• Løpende tilpasning av og bevisst 
 tildeling av oppgaver til deltids-
 sykemeldte
• Opprettholde en kollegial kontakt 
 til sykemeldte hvis sykemeldte 
 ønsker det
• Regelmessig lederkontakt med 
 sykemeldte
• Ekstra sosial støtte til leder/leder-
 gruppen
• Tilpasning av krav til de konkrete av-
 delingers/enheters aktuelle ressurser 
• Ev. omfordeling av organisasjonens  
 samlede ressurser etter behov 

Tertiær forebygging består f.eks. av: 
• Behandling – psykoterapeutisk 
 eller medisinsk 
• Hel- eller deltidssykemeldinger
• Gode tilbake-på-jobb-praksiser 
• Registrering, analyse og evaluering 

Kollektiv
forebygging

Primær forebygging
handler om

Å redusere risikofaktorer 
Å unngå problemer helt 

Tertiær forebygging
handler om

Å forhindre forverring 
Unngå konsekvenser og tilbakefall 

Sekundær forebygging
handler om

En tidlig oppdagelse
Å redusere problemets omfang 

Individuell
forebygging

Reaktiv tilnærming

Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 3. 

Bærekraft betyr at det er balanse mellom utnyttelse 
og beskyttelse av ressursene. 

1. Understimulert 
De ansatte har ikke 
utfordringer i overens-
stemmelse med ressur-
sene, noe som kan 
være frustrerende og 
gi stressymptomer på 
lengre sikt. 

1. 2. 3. 4. 5. 

2. Stabil påvirkning 
Der er overensstem-
melse mellom krav 
og ressurser og mel-
lom å være effektiv 
og prestere optimalt 
og i tide. 

Re
ss

ur
se

ne
 

Beskyttelse

Utnyttelse

3. Periodevis 
sterk påvirkning
De ansatte utsettes 
innimellom for vold-
som påvirkning, men 
har i etterkant mu-
lighet for restitusjon 
gjennom arbeidsopp-
gaver av lavintens 
karakter og/eller 
avspasering. 

4. Akkumulert 
belastning
De ansatte utsettes 
regelmessig for varie-
rende grad av belast-
ning uten å kunne 
restituere seg i etter-
kant, noe som med-
fører at balansen 
forskyves gradvis og 
det oppstår ubalanse. 

5. Enkeltstående 
voldsom belastning
De ansatte utsettes 
for en ekstrem påvirkning 
som krever en ekstraordi-
nær innsats på alle nivåer 
for å forebygge utvikling 
av belastningsreaksjoner 
eller traumeutløste psyki-
ske lidelser. 

BÆREKRAFTSMODELLEN
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging

© VEDLEGG TIL DIGITALT GRUNNKURS I PSYKOSOSIAL FOREBYGGING. WWW.BELASTNINGSPSYKOLOGI.DK

Hjelp til selvhjelp

 Kollegastøtte kollega til kollega

Støttende leder–medarbeider-samtaler

 Kollegial støtte i gruppe

Kriseledelse

 Psykisk førstehjelp

Psykologisk defusing

 Psykologisk 
debriefing

 Individuell 
krisehjelp

FAGPERSON MED 
SÆRLIG OPPLÆRING

KRISEPSYKOLOG, 
EV. I SAMARBEID 
MED EGEN LEGE
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De objektive belastninger

Forebygging i det daglige 
Den daglige forebygging av mental slagside er en lagsport, hvor alle i 
IGLO-en har hver sin rolle, ansvar og handlingsalternativer. 

Forebygging når uhellet er ute 

Individet

Gruppen

Ledelsen

Organisasjonen

 Utdanningsstedene

Subjektiv sårbarhet  
kan oppstå på grunn av:

Arket kan brukes som bilag til refleksjonsøvelsen i modul 4. 

BELASTNINGSFIRKANTEN
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging
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Hjelpepyramiden er en trappemodell 
som viser hvordan de forskjellige 
formene for akutt hjelp relaterer 
seg til hverandre. Trinnene 
utelukker ikke hverandre, 
men skal ses som forskjel-
lige innsatser på forskjel-
lige tidspunkt avhengig 
av behovet for hjelp. 

Opplevelser i 
fortiden som kan 
ha blitt trigget? 

Identifisering 
med de 

involverte?

Øvrige krav her og nå 
som kan virke 

akkumulerende? 

Personlig 
kjennskap til den 
som skal hjelpes? 

Avslutt kurset med å fortelle hvordan dere vil arbeide videre med å forankre den nye 
kunnskapen og bruke kursets verktøy. Hvem gjør hva, og når? Kanskje har dere allerede 

en handlingsplan for deres arbeid med arbeidsmiljøet som dere kan benytte? 

	 Her kan dere med fordel sette av tid til å diskutere hvordan dere 
vil planlegge prosessen med det/de øvrige grunnkursene som 
dere har tilgang til. 

På dagen/dagene

1.	 Sjekk projektor og høyttalere

2.	Sett i gang kurset 

3.	Gjør løpende oppsummeringer og sørg for at tidsplanen blir overholdt 

4.	Avslutt kurset med en ny avtale 

4.	Finn dato/datoer og book lokale og ev. forpleining 

5.	Inviter til kurset 

6.	Lag en tidsplan/et program for dagen/dagene 
(Finn ev. inspirasjon i kursprogrammene) 

7.	 Skriv ut relevant kursmateriell

Skriv ut ev. enkelte eksemplarer til gruppebordene: 
	 •	 Arbeidsarket Proaktiv og reaktiv forebygging 
		  (supplerer Modul 2 og 5)
	 •	 Arbeidsarket Bærekraftsmodellen (supplerer Modul 3) 
	 •	 Arbeidsarket Belastningsfirkanten (supplerer Modul 4) 

Skriv ut til alle:
	 •	 Moduloversikt
	 •	 Arbeidsark Modul 1–5 

MODULOVERSIKT
til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging 
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OM KURSETS FORMÅL OG MÅLGRUPPE OM FORSKJELLEN PÅ PROAKTIV OG 
REAKTIV FOREBYGGING

• Formålet med kurset
•  Kursets målgrupper
 • Mental høyrisikojobb
 • Mental ubalanse
•  5 viktige budskap
•  Refleksjonsøvelse om belastninger 

•  Primær, sekundær og tertiær tilnærminger til forebygging
•  Proaktiv og reaktiv forebygging
•  5 viktige budskap
•  Refleksjonsøvelse om forebygging  

MODUL 1 MODUL 2

OM ET BÆREKRAFTIG ARBEIDSLIV

•  Hva er et bærekraftig arbeidsliv?
•  Risikofaktorer
•  Beskyttende faktorer 
•  Bærekraftmodellen
•  5 viktige budskap
•  Refleksjonsøvelse om Bærekraftsmodellen

MODUL 3
MODELLEN BELASTNINGSFIRKANTEN OVERSIKT – Hvordan henger det hele sammen?

•  Belastningsfirkanten
 • Den objektive belastningen ved hendelsen
 • Den subjektive sårbarheten
•  De 4 formene for subjektiv sårbarhet
•  5 viktige budskap
•  Refleksjonsøvelse om subjektiv sårbarhet

MODUL 4 MODUL 5

•  Fire grunnkursene
 • Forebygging
 • Belastningspsykologi
 • Psykisk Førstehjelp
 • Psykologisk Trygghet

•  IGLO-U-modellen
•  Hjelpepyramiden
•  Psykologisk Trygghet
•  5 viktige budskap
•  Refleksjonsøvelse om  
 de neste skritt på veien

MODUL 1-5

digitalt grunnkurs i

FOREBYGGINGNS FUNDAMENT 
VED PSYKISK KREVENDE ARBEID

Ca. 6 min.

Ca. 6,5 min.

Ca. 8 min.

Ca. 10 min.

Ca. 7 min.

REFLEKSJONSØVELSE 2  

Om  forebygging   
Hva ble du underveis i modulen særlig oppmerksom på mht. din primære, sekundære 
og tertiære forebygging? Gjør et par notater om det: 

  

  

Snakk deretter sammen i små grupper om deres nåværende forebygging. 

  

  

  

REFLEKSJONSØVELSE 1  

Om belastninger  
Tenk over hvilke mentale belastninger som er særlig aktuelle 
på arbeidsplassen din. Gjør et par notater om det: 

  

  

  

Snakk deretter sammen i små grupper om hvilke mentale belastninger 
hver og en av dere tenkte på.

  

  

  

ARBEIDSARK  
til Digitalt Grunnkurs i Psykososial Forebygging 
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Proaktiv tilnærming

Kollektiv
forebygging

Individuell
forebygging

Reaktiv tilnærming

Så gjør 
noe, da!

Ditt ludd
er!

Flotte 
lunger!
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