
Kursmanual til 
Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet  

Planlegging av kurset

et spørsmål og gjøre notater om det på arbeids-
arket, og deretter diskuterer de sammen i små 
grupper. 
 Kursets grunndel består av modulene 1–6, 
og deretter kan man skreddersy resten av kur-
set etter interesse og den prosess man ønsker 
mht. implementering og forankring. Les mer om 
selve kurset på www.belastningspsykologi.dk

Grunnkurs i 
Psykologisk 
Trygghet består 
av en åpnings-
film, ti video-

moduler og en Masterclass-modul. Modulene 
avsluttes med en refleksjonsøvelse. Her skal 
kursdeltagerne først hver for seg reflektere over 
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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. 

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 

Duo-modellen: En du-og-jeg-modell hvor man tar 
kurset sammen med en kollega – ev. lederkollega. 
Duo-modellen kan også benyttes av praktikanter/
praksisveiledere, mentees/mentorer eller av nyan-
satte og deres introansvarlige eller ledere. 

Vi anbefaler i utgangspunktet ikke at dette grunn-
kurset gjennomføres som selvstudium, da det er 
utviklet for straks-implementering av psykologisk 
trygghet i den gruppen som gjennomfører kurset 
sammen. Er man likevel nødt til å ta kurset som 
selvstudium, anbefaler vi at man underveis eller 
i etterkant deler sine refleksjoner med en kollega 
eller person fra eget nettverk. 

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

Gruppe-modellen: Kurset er i utgangspunktet 
utviklet for gjennomføring i grupper. Tanken er at 
man gjennomgår kurset sammen med dem man 
arbeider med i hverdagen, og underveis eflekterer 

sammen, slik at den 
psykologiske tryggheten 
styrkes. Vi anbefaler at 
ledelsen også deltar. 
Man kan ev. lage en liten 
ledergruppe hvis det er 
flere ledere med. 

2. Velg kursmodell 
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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 
møter. Denne modellen gjør det mulig løpende 
å implementere kursets verktøy og øve seg i det 
nye felles språket. Se kursprogrammet for én 
modul av gangen for inspirasjon. Det er fortsatt 
mulig å skreddersy prosessen med de modulene 
dere måtte ønske.

Moduloppbyggingen i kurset gjør det mulig å 
utforme sitt eget forløp. Her er tre forslag til kurs-
opplegg for gjennomføring av kurset: 

En samlet kursdag: Ønsker man å legge opp til en 
tradisjonell temadag, kan man gjennomføre kurset 
på en hel dag (6,5 time ekskl. frokost). Se kurspro-
grammet for en samlet kursdag for inspirasjon. 
En mulighet er å ta modul 1¬–6 og supplere med 
ekstraøvelser fra Øvelseskatalogen. Se «Veiviser 
til Øvelseskatalogen» for inspirasjon. En annen 
mulighet er å korte noe ned på tiden til refleksjon 
og tilføye modul 7 og/eller 8 og/eller 9 – før man 
tar modul 10 og avslutter med en diskusjon om 
veien videre – f.eks. med utvalgte øvelser fra 
Øvelseskatalogen og Masterclass-modulen. 

To halve kursdager: Dere kan også gjennomføre 
kurset over to halve kursdager (3,5 time pr. dag) 
og dermed bruke tiden imellom til å omsette 
teori til praksis og eksperimentere med øvelser. 
Se kursprogrammet for to halve kursdager for 
inspirasjon. Man kan kjøre første kursdag etter 
programmet (modul 1–5) og deretter skreddersy 
andre kursdag, avhengig av hvilke moduler dere 
ønsker å gjennomgå. Der er også mulig å skredder-
sy begge dager supplert med øvelser fra Øvelses-
katalogen. Se «Veiviser til Øvelseskatalogen» for 
inspirasjon. 

Uansett hvilket program man velger, 
anbefaler vi å la noen av refleksjons-
øvelsene foregå som walk-and-talks. 

3. Velg kursprogram 

Se oversikter over de 
tre forslagene til kurs-
forløp i kurskassen – 
og bruk dem ev. som 
program for forløpet. 

ÉN MODUL AV GANGEN
Kursprogram for Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet

Program – Modul 1   – sett av en time   (Kursets samlede varighet: 10 x 1 time – gjentas 10 ganger over en valgfri periode, hvoretter Masterclass ev. kan gjennomgås oppfølgende på 6 x 30 min)

Program – Modul 2-6    (sett av en time, men vær oppmerksom på varigheten av den enkelte og ev. forrige modul ift. dagens program)  

Program – Modul 7-9 + 10    (sett av en time, men vær oppmerksom på varigheten av den enkelte og ev. forrige modul ift. dagens program)  

Før kursdagen: Send Åpningsfilmen ut som forberedelse til dagen eller se den ifm. modul 1 (varighet ca. 6 min)
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20-25 min.

Se ev. Åpningsfilmen eller gå rett 
i gang med Modul 1 i plenum og 
gjør notater på arbeidsarket

2-6    5-15 min.

Se igjen på forrige 
modul 
• Hvilke notater 
gjorde dere sidst ved 
Refleksjonsøvelsen?

Når dere gjennomgår module-
ne, kan dere også velge å legge 
inn en øvelse fra Øvelseskata-
logen. Se ”Veiviser til Øvelses-
katalogen” for inspirasjon.

1    10 min.

Velkomst og kort 
introduksjon til hele 
forløpet

10 min.

Refleksjon i plenum
• Hvordan har dere siden 
sist brukt modulen? 
• Hvordan kan dere 
bruke den fremover?

5-15 min.

Se dagens modul i 
plenum og gjør notater 
på arbeidsarket

10 min.

Oppsummering i plenum 
og når møtes vi 
igjen ...

10 min.

Oppsummering i plenum og 
når møtes vi igjen til 
neste modul, som 
handler om ...

20-25 min.

Refleksjonsøvelse
Gruppearbeid om dagens 
modul i mindre grupper

15-20 min.

Refleksjonsøvelse
Gruppearbeid om 
dagens modul i mindre 
grupper

Se Modul 10 hvis dere ønsker å gjennomgå 
Øvelseskatalogen sammen – Bruk ev. 

”Veiviser til Øvelseskatalogen” som utgangs-
punkt for en diskusjon om koblingen mellom 
videomoduler og øvelser – avslutt dagen med 
å avtale veien videre.

10    21 min.8    30 min. 9    25 min.7    25 min.

Velg Modul 7, hvis dere 
vil lære mer om hjernen 
og psykologisk trygghet.

Velg Modul 8, hvis dere 
vil lære mer om bias og 
psykologisk trygghet.

Velg Modul 9, hvis dere ikke har gjennom-
gått Grunnkurs i Belastningspsykologi eller 
hvis dere ønsker å repetere sammenhengen 
mellom belastningspsykologi og psykologisk 
trygghet.

VELG nu et 
eller flere av 
modulene 7-9. 
Bruk samme 
metodikk som 
for Modul 2-6.

MASTERCLASS 
Lagre Master-
class-modulen 

til oppfølging og 
nye inputs til emnet 
senere i forløpet. 
Avtal ev. når og hvor-
dan det ønskes gjen-
nomført.

GRATULERER!
Dere har nå gjennomført
Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet

TO HALVE KURSUSDAGE
Kursprogram for Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet

Program – dag 1   (varighet ca. 3,5 timer)

Program – dag 2    (varighet ca. 3,5 timer)

Før kursdagen: Send Åpningsfilmen ut som forberedelse til dagen eller se den ifm. modul 1 (varighet ca. 6 min)
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Se Modul 6 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Se ev. Åbnings-
filmen eller gå 
rett i gang med 
Modul 1 i plenum 
og gjør notater 
på arbeidsarket

Se Modul 2 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Se Modul 3 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Se Modul 10 hvis dere 
ønsker å gjennomgå 

Øvelseskatalogen sammen – 
Bruk ev. ”Veiviser til Øvelses-
katalogen” som utgangspunkt 
for en diskusjon om koblingen 
mellom videomoduler og øvel-
ser – avslutt dagen med å 
avtale veien videre.

Se Modul 4 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Se Modul 5 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Opp-
summering
Modul 1-3

*

Indledning 
og 
refleksjon 

Opp-
summering
Modul 4-5

*
Avsluttning 
og aftale 
om ny halv 
kursusdag

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

15 min.

10 min. 15 min. 15 min. 10 min.15 min. 15 min.15 min. 15 min.15 min. 15 min.

6    30 min. 8    30 min.

20 min.

9    25 min.

15 min.

7    25 min.
15 min. 10    21 min.

15 min. 15 min.

TIPS Indled den anden halve temadag med 
Refleksjon i plenum over, hvordan forrige 
moduler i mellomtiden har været Brukt/oplevet.

1    35 min. 2    25 min. 3    30 min. 4    30 min. 5    30 min.

15 min.

25 min. 10 min.

21 min.

15 min.

VELG nu et 
eller flere av 
modulene 7-9. 
Bruk samme 
metodikk som 
for Modul 2-6.

MASTERCLASS 
Lagre Masterclass-modulen til oppfølging og 

nye inputs til emnet senere i forløpet. Aftal ev. på 
2. dagen, hvornår/hvordan det ønskes gennemført.

GRATULERER!
Dere har nå gjennomført
Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet

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

*   

DATO:

DATO:

15 min.

15 min.

Pause

Velg Modul 7, hvis dere 
vil lære mer om hjernen og 
psykologisk trygghet.

Velg Modul 8, hvis dere 
vil lære mer om bias og 
psykologisk trygghet.

Velg Modul 9, hvis dere ikke 
har gennemgået Grunnkurs 
i Belastningspsykologi eller 
hvis dere ønsker å repetere 
sammenhengen mellom 
belastningspsykologi og 
psykologisk trygghet.

Læg gerne en pause på 10 minutter ind midtvejs og husk at gøre plads til 
minimum én plenum-oppsummering når det måtte passe dere.ET HELDAGSKURS

Kursprogram for Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet

Program   (samlet varighet ca. 6,5 timer ekskl. frokostpause, valgfri længde)

Før kursdagen: Send Åpningsfilmen ut som forberedelse til dagen eller se den ifm. modul 1 (varighet ca. 6 min)
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Se Modul 6 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Se Modul 2 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Se Modul 3 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Frokostpause – Varighet: valgfri

Se Modul 10 hvis dere 
ønsker å gjennomgå 

Øvelseskatalogen sammen – 
Bruk ev. ”Veiviser til Øvelses-
katalogen” som utgangspunkt 
for en diskusjon om koblingen 
mellom videomoduler og 
øvelser – avslutt dagen med 
å avtale veien videre.

Se Modul 4 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Se Modul 5 
i plenum 
og gør 
notater på 
arbejdsarket

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

Opp-
summering
Modul 1-3

*
Opp-
summering
Modul 4-5

*
Reflekter
i mindre 
grupper 

Reflekter
i mindre 
grupper 

10 min. 15 min. 15 min.

Pause

1    35 min.

8    30 min.
6    30 min. 9    25 min.

2    25 min.

7    25 min.

3    30 min. 4    30 min. 5    25 min.

10    21 min.

15 min.

10 min. 15 min.

21 min.

15 min. 10 min.

15 min.

20 min. 10 min. 15 min.15 min.15 min. 15 min. 15 min.

VELG nu et 
eller flere av 
modulene 7-9. 
Bruk samme 
metodikk som 
for Modul 2-6.

MASTERCLASS 
Lagre Master-
class-modulen 

til oppfølging og 
nye inputs til emnet 
senere i forløpet. 
Avtal ev. når og hvor-
dan det ønskes gjen-
nomført.

GRATULERER!
Dere har nå gjennomført
Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet

Se ev. Åbnings-
filmen eller gå 
rett i gang med 
Modul 1 i plenum 
og gjør notater 
på arbeidsarket

Reflekter
i mindre 
grupper 

25 min. 10 min.

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

*   

DATO:

Velg Modul 7, hvis dere 
vil lære mer om hjernen og 
psykologisk trygghet.

Velg Modul 8, hvis dere 
vil lære mer om bias og 
psykologisk trygghet.

Velg Modul 9, hvis dere ikke 
har gennemgået Grunnkurs 
i Belastningspsykologi eller 
hvis dere ønsker å repetere 
sammenhengen mellom 
belastningspsykologi og 
psykologisk trygghet.

Læg gerne en pause på 10 minutter ind midtvejs og husk at gøre plads til 
minimum én plenum-oppsummering når det måtte passe dere.
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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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UTRYGGE OG TRYGGE TOLKNINGER 
Arbeidsark til Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet

Skjemaet kan brukes som utgangspunkt for en samtale om fallgruver, styrker og svakheter. 

Den utrygge gruppen:

• Å stille spørsmål tolkes som   
 tross eller inkompetanse 
 
• Den som foreslår noe,    

risikerer selv å få oppgaven 
 

• Hvis man sier hva man mener, kan 
man risikere en form for straff 

 
• Ber man om feedback, tolkes  

det som usikkerhet 
 

• Kritikk oppleves som negativitet 
 
• God stemning er viktigst
 – så ikke kom med forslag til 
 nye måter å gjøre tingene på 
 
• Å vise følelser oppfattes som 
 sårbarhet og svakhet 

Den trygge gruppen:

• Å stille spørsmål tolkes som   
eierskap og faglig integritet 

 
• Oppgaver prioriteres og plasseres der 

det er flest ledige, egnede ressurser 

 
• Når man sier hva man mener,  

lytter de andre nysgjerrig 
 
• Feedback er en naturlig del av hver-

dagen og en måte å kvalitetssikre  
arbeidet på 

 
• Kritikk oppleves som engasjement 
 
• Et godt resultat er viktigst
 – så kom gjerne med forslag til  

nye måter å gjøre tingene på 
 
• Å vise følelser oppfattes som  

naturlig og menneskelig 
 

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

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 

  Finn inspirasjon i: 
 • Egne ideer til øvelser – se igjen på notatene deres på arbeidsarkene
 • «Øvelseskatalogen» og «Veiviser til Øvelseskatalogen»
 • Masterclass-modulen – vær oppmerksom på at denne modulen kan strekkes ut til en halv kursdag 

5. Veien videre – forankring og implementering 

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

5. Inviter til kurset og send ev. Åpningsfilmen som forberedelse 

6. Lag en tidsplan/et program for dagen/dagene
OBS: Vurder om dere skal gjennomføre en kort før/etter-måling av psykologisk trygghet 
ved hjelp av spørreskjemaet fra kurspakken. 

7. Skriv ut relevant kursmateriell
Ekstra materiell:
 • Plakaten ENERGI
 • Refleksjonsspørsmål til ledere 
  (supplement til modul 4)
 • Arbeidsark om støttende arbeidsgrupper 
  (supplement til modul 5)
 • Veiviser til Øvelseskatalogen og noen 
  eksemplarer av Øvelseskatalogen 

Obligatorisk materiell:
 • Moduloversikt 1–10 + Masterclass 
 • Arbeidsark modul 1–9
 • Arbeidsark til Masterclass 
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Her er noen spørsmål som du som leder kan reflektere over med hensyn til hvordan 
du skaper og understøtter psykologisk trygghet i gruppen din. Drøft eventuelt
svarene med dine medarbeidere og/eller din ledergruppe. Kanskje har de noen 
gode forslag til hvordan du kan bidra til å forsterke tryggheten ytterligere. 

REFLEKSJONSSPØRSMÅL TIL LEDERE 
til Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet 

Har jeg gjort nok for: 

• Å sikre at alle har en felles forståelse av oppgavenes karakter og kompleksitet? 

• Å skape en felles bevissthet om den potensielle mentale risiko ved forhold som   
traumeeksponering, uforutsigbarhet, høye følelsesmessige krav, m.m? 

• Å understreke fellesskapets betydning for både oppgaveløsning og for den   
løpende forebygging – at det er en lagsport? 

• Å minne oss på at vi er gjensidig avhengige av hverandre med hensyn til     
å løse oppgavene? 

• At alle vet hvorfor de har nettopp de oppgavene de har? 

• Å minne oss på vårt HVORFOR – hva som gir mening? 

Sett rammen 
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VEIVISER TIL ØVELSESKATALOGEN 
Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet 

MODUL 1 
OM KURSETS MÅLGRUPPER, 
OVERORDNEDE FORMÅL 
OG KOGNITIVE BIAS
En kjekt-å-vite-for-alle-modul på 
ca. 14 minutter med pauseforslag 
underveis. Snakk gjerne med hver-
andre om hva dere spesielt har 
merket dere så langt. 

REFLEKSJONSØVELSE
Om nysgjerrighet 
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 4 – 
Spørsmål trenger svar! 

MODUL 2 
OM TRYGGE MILJØER OG 
PSYKOLOGISK TRYGGHET  
En kjekt-å-vite-for-alle-modul 
på ca. 5 minutter. 

REFLEKSJONSØVELSE
Om gode «puff»  
FORSLAG TIL ØVELSE
Idé 6 – Puff-kampanjer

MODUL 3 
HVA PSYKOLOGISK 
TRYGGHET IKKE ER
En kjekt-å-vite-for-alle-modul 
på ca. 11 minutter med pause-
forslag underveis. Snakk gjerne 
med hverandre om hva dere 
spesielt har merket dere så 
langt. 

REFLEKSJONSØVELSE
Om mening
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 5 – 
Ord, ord, ord

MODUL 4 
OM LEDERENS ROLLE 
PÅ LAGET OG LEDER-
VERDIER
En modul målrettet mot ledere. 
Ca. 9 minutter med pause-
forslag underveis. 
Snakk gjerne med hverandre 
om hva dere spesielt har 
merket dere så langt.

REFLEKSJONSØVELSE
Om trygg ledelse
FORSLAG TIL ØVELSE
Idé 5 – Turtaking 

MODUL 5 
OM STØTTENDE 
ARBEIDSGRUPPER
Et kjekt-å-vite-for-alle-modul 
på ca. 5 minutter.

REFLEKSJONSØVELSE
Om støtte
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 6 – 
Gule og røde kort

MODUL 6 
OM FRYKTEN FOR 
HVA ANDRE TENKER 
OG OM FEIL OG LÆRING 
En kjekt-å-vite-for-alle-modul 
på ca. 12 minutter med pause-
forslag underveis. Snakk gjerne 
med hverandre om hva dere 
spesielt har merket dere så 
langt.  

REFLEKSJONSØVELSE
Om feil 
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 1 – 
Kjært barn har mange navn 
Miniworkshop 2 – 
My Perfect Mistake

MODUL 7 
OM FRYKT OG DEN 
TREDELTE HJERNE
En modul på ca. 7 minutter 
for de som er nysgjerrige på 
hjernen og kroppen. 

REFLEKSJONSØVELSE
Om rask ro
FORSLAG TIL ØVELSE
Idé 3 – Min trygge gruppe – 
goodwillgruppen  

MODUL 8 
DEN USYNLIGE MAKT
OG «LURE»-BIAS
En modul på ca. 11 minutter med 
pauseforslag underveis for de som 
er nysgjerrige på kognitive bias. 
Snakk gjerne sammen i pausen om 
hva dere spesielt har merket dere 
så langt.

REFLEKSJONSØVELSE
Om å motstå gruppepress 
FORSLAG TIL ØVELSE
Idé 1 – Unntaket
Idé 2 – Djevelens advokat 

MODUL 9 
PSYKOLOGISK TRYGGHET 
FOR ANSATTE I EN
PSYKISK KREVENDE JOBB
En modul på ca. 7 minutter for de 
som har en psykisk krevende jobb
og som ikke har gjennomført Det 
Digitale Grunnkurset i Belastnings-
psykologi – det røde kurset. 

REFLEKSJONSØVELSE
Mer kollegastøtte 
FORSLAG TIL ØVELSE
Miniworkshop 3 – Hvilket øre 
lytter du med?

MODUL 10 
ØVELSER, MINIWORK- 
SHOPS OG IDEER TIL 
NY HVERDAGSPRAKSIS
En oversiktsmodul på ca. 21 
minutter, hvor alle øvelsene 
kort blir presentert. 

FORSLAG TIL ØVELSE
Idé 4 – Verdien av (muligens) 
dårlige ideer 

MASTERCLASS 
6 SMÅ SEKVENSER TIL 
VIDERE FORDYPNING
En ekstra modul på ca. 12 minutter 
for de som gjerne vil fordype seg 
ytterligere i emnet. 

? ?

1
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8
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6

9 10 M

OM FRYKTEN FOR HVA ANDRE TENKER 
OM FEIL OG LÆRING

MODUL 6

MODULOVERSIKT
til Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet
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OM KURSETS MÅLGRUPPER,  
OVERORDNET FORMÅL OG KOGNITIVE BIAS

MODUL 1
OM TRYGGE MILJØER OG 
PSYKOLOGISK TRYGGHET 

• Hva er trygghet?
• Hva kjennetegner et trygt miljø?
• Hva er psykologisk trygghet?
• En liten ballonglek
• Refleksjonsøvelse – om gode dytt

MODUL 2

HVA PSYKOLOGISK TRYGGHET IKKE ER
MODUL 3

• Lederens rolle på laget
• Lederen som rollemodell
• Lederverdier
• Lederens oppgaver og handlingsmuligheter
• Refleksjonsøvelse – om trygg ledelse

• Psykologisk trygghet er en lagsport
• Den psykologisk utrygge gruppen
• Den psykologisk trygge gruppen
• Den støttende arbeidsgruppen
• Refleksjonsøvelse      
 – om støttende arbeidsgrupper

OM LEDERENS ROLLE PÅ LAGET 
OG LEDERVERDIER

MODUL 4
OM STØTTENDE ARBEIDSGRUPPER
MODUL 5

• Behovet for psykologisk  
 trygghet
• Kursets målgrupper
• Det sentrale spørsmålet
• Forskjellige kognitive stiler

• Kursets overordnede formål
• Mot og moderat   
 risikotagning
• Kognitiv bias
• Refleksjonsøvelse   
 – om nysgjerrighet

• Kos, vennlighet og applaus
• Begrebet tillit og blind tillit
• At si nøyaktig, hva man   
 har lyst til
• Varslingsordninger
• At slakke på faglige krav   
 og standarder

• Garanti for ikke å bli   
 sagt opp
• Målet i seg selv eller   
 i det hele tatt nok
• Det egentlige formålet: 
 kvalitet og mening
• Refleksjonsøvelse   
 – om mening

• Impression Management   
 – inntrykkshåndtering
• Standard fryktscenarier   
 og reaksjoner
• Lærerike suksesser
• Lærerike mageplask
• Feil som kan forebygges

• Komplekse feil
• Second Victims
• Intelligente feil 
• Pseudofeil
• Flaks og uflaks i hendelsesforløp
• Refleksjonsøvelse – om feil

• Om en liten dose   
 frykt er en god idé?
• Den tredelte hjernen
 • Reptilhjernen
 • Pattedyrshjernen
 • Menneskehjernen

• Gruppekonformitet    
 og gruppepress
• Autoriteters makt
• Bekreftelsesbias 
• Sosialt bevis-bias
• Selv-overvurderings-bias 
• Sunkne kostnader-bias   
 

• Taktisk pust
• Sammenhengen mellom  
     kvalitet og trivsel og helse
• Refleksjonsøvelse   
 – om rask ro

• Etisk utsletting
• Tilskuereffekten
• Bevissthet om den   
 usynlige makten
• Refleksjonsøvelse   
 – om at modstå gruppepres

OM FRYKT OG DEN TREDELTE HJERNE
 

MODUL 7
DEN USYNLIGE MAKTEN OG DE LUMSKE BIAS
MODUL 8

PSYKOLOGISK
TRYGGHET

MODUL 1-10 OG MASTERCLASSMODUL 1-10

digitalt grunnkurs i

Ca. 5 min.

Ca. 9 min.

 

Ca. 5 min.

Ca. 14 min.

Ca. 11 min.

Ca. 12 min.  Ca. 7 min. Ca. 11 min.

REFLEKSJONSØVELSE  1  

Om nysgjerrighet  
Tenk på et spørsmål du kunne tenke deg å stille de andre i gruppen om dette kurset.  
Gjør et par notater om det: 

  

  

  

  

  

  

Snakk deretter i små grupper om hva dere har lyst til å spørre hverandre om, og svar gjerne 
på hverandres spørsmål hvis dere vil. Underveis, legg merke til hvordan du lytter. 
Gjør så notater fra gruppesamtalen. 

  

  

  

  

  

  

  

Ideer til prøvehandlinger: 

  

  

  

  

  

  

ARBEIDSARK 
til Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet 
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REFLEKSJONSØVELSE  1  

Det verste og det beste 
Tenk litt over setningen: Mennesket er mer sosialt 
enn moralsk! Gjør et par notater om det.   

  

  

  

  

  

  

Snakk deretter sammen i små grupper om hva setningen satte i gang av tanker i dere. 

  

  

  

  

  

  

  

Dere kan også skrive deres eget «Det verste og det beste»-dikt om 
det å være en del av en gruppe. 

  

  

  

  

  

  

ARBEIDSARK – MASTERCLASS 
til Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet 
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Hvis du ikke klarer å få din energi i ro og balanse, må du gjerne gå inn   
likevel. Men kontakt da en annen person for hjelp, og trekk pusten 
langsomt og dypt sammen, og pust ut. 

Ro smitter og gjør det lettere å være avstemt i din kontakt med 
menneskene som du møter her inne. 

belastningspsykologi.dk

TENK PÅ  
HVILKEN 
ENERGI DU 
BRINGER 
MED DEG HIT
• Dine ord betyr noe 
• Din atferd betyr noe 
• Menneskene du vil møte her, betyr noe 

Pust rolig og sørg for at din energi er 
i ro og balanse før du går inn 

Takk for din hjelp 
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Navn:

ØVELSESKATALOG 
til Digitalt Grunnkurs i Psykologisk Trygghet 

 

6 MINIWORKSHOPS

MINIWORKSHOP 1

Kjært barn har mange navn   
side 2

MINIWORKSHOP 2

My Perfect Mistake  
side 3

MINIWORKSHOP 3

Hvilket øre lytter du med?   
side 4

MINIWORKSHOP 4

Spørsmål krever svar!   
side 5

MINIWORKSHOP 5

Ord, ord, ord  
side 6

MINIWORKSHOP 6

Gule og røde kort  
side 7

6 IDEER

IDÉ 1

Unntaket   
side 8

IDÉ 2

Djevelens advokat   
side 9

IDÉ 3

Min trygge gruppe – goodwillgruppen  
side 10

IDÉ 4

Verdien av (mulig) dårlige ideer   
side 11

IDÉ 5

Turtaking   
side 12

IDÉ 6

Puff-kampanjer   
side 13

Dette trenger du: 
• skrivesaker
• små lapper, f.eks. Post-It-lapper eller A4-ark 
klippet i f.eks. sjettedeler (øvelse 1 og 6) 
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