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KI-generert innhold kan være feil.]
10–10–10-guiden for debrief og kollegastøtte

10–10–10-guiden er et enkelt, traumesensitivt verktøy for debrief og kollegastøtte etter krevende situasjoner.
Den bygger på prinsipper fra traumeinformert organisasjonskultur og psykologisk trygghet — og hjelper team til å lære, ikke bare reagere. Her er en kort og komplett forklaring du kan bruke i praksis 👇

10–10–10-guiden – rask og trygg team-debrief
Formål:
Å skape trygghet, felles forståelse og læring etter en hendelse uten å peke ut skyld.
Metoden gjør at teamet får puste, dele og lære – før stress setter seg i kroppen eller i kulturen.

Slik gjør dere det (tar 5–7 minutter totalt)
	
	Steg
	Tid
	Hva dere gjør
	Hensikt

	1
	10 sek. – PUST
	10 sek
	Stopp opp. Pust rolig sammen. Kjenn føttene mot gulvet.
	Aktivere trygghetssystemet– ikke gå rett i analyse.

	2
	10 ord hver – DEL
	1–2 min
	Hver enkelt sier maks 10 ord om opplevelsen.
Eksempel: “Ble overrasket, kjente uro, fikk ikke kontakt, vil forstå.”
	Alle blir hørt – ingen blir avbrutt. 
Normaliserer reaksjoner.

	3
	10 % forbedring – LÆR
	3–4 min
	Teamet: “Hva kan vi gjøre 10 % bedre neste gang?”
Skriv ned 1 konkret forbedring.
	Fokuser på små grep, 
ikke skyld. 
Fremmer læring og mestring.








Kjerneprinsipper
· Kort og lavterskel: Skal kunne brukes rett etter hendelsen – hvor som helst.
· Ikke evaluering, men ventilering og læring.
· Alle deltar – også den som var mest berørt.
· Avslutt med trygghet: “Takk for at du delte. Vi står i dette sammen.”

Eksempel fra praksis
Etter en urolig samtale med en bruker, samles teamet på vaktrommet.
10 sek pust.
Hver sier sin setning:
· “Jeg ble redd.”
· “Jeg ble frustrert.”
· “Jeg ble usikker på hva som hjalp.”
Så spør leder: “Hva kan vi gjøre 10 % bedre neste gang?”
→ Forslag: Gi tydeligere signal før vi bytter personale.
Hele prosessen tar 5 minutter – og demper stressnivået i gruppa.

Kan brukes til
· Etter krevende brukermøter, utagering, avvisning, tvangssituasjoner
· Etter et møte som gikk bra (for å forsterke det som virker)
· I veiledning, refleksjonsgrupper og fagmøter
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