
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)  
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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
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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
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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

D
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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? 
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