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KI-generert innhold kan være feil.]«Førstehjelp i møte med krise – Trinn-for-trinn-guide»
Handlingskort for første møtet
Formål: Gi helsepersonell et konkret verktøy for hva de skal gjøre her og nå når de møter en person i alvorlig krise.
Hvordan det kan bidra: Gi struktur i kaotiske situasjoner og øke trygghet hos både hjelper og for personen som er i krise.

 Før møtet
☐Gjør deg kjent med situasjonen
– Hva har skjedd? Hvem er involvert?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
– Kjenn til eventuell risiko, tidligere kontakt, og kontekst.
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

☐Forbered deg mentalt
– Ta noen rolige pust før du går inn.
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
– Sjekk eget kroppsspråk: rolig, åpent, ikke stresset.
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
– Minne deg selv på: «Jeg skal møte et menneske, ikke en situasjon.»
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

 Under møtet
☐Presenter deg tydelig og rolig
«Jeg heter …, og jeg er her for å støtte deg akkurat nå.»

☐Etabler kontakt og trygghet
– Bruk rolig stemme, sitt ned, vær nærværende.
«Her er vi trygge sammen – vi tar det i ditt tempo.»

☐Utforsk opplevelse og behov
– Spør åpent og nysgjerrig:
«Hva opplever du nå?»
«Hva bekymrer deg mest?»

☐Kartlegg støtte og nettverk
«Hvem har du med deg?»
«Er det noen du ønsker jeg skal kontakte for deg?»

☐Gi enkel, konkret informasjon
– Forklar kort hva som skjer nå og videre.
«Det du kjenner i kroppen er vanlige reaksjoner på noe veldig vanskelig.»

☐Avklar plan videre
«Hva ønsker du nå?»
«Hva kan vi gjøre sammen for at du skal få støtte videre?»

Etter møtet
☐Dokumenter kort og tydelig
– Hva ble sagt eller avtalt?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
– Hvilke behov kom frem?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
☐Sikre oppfølging
– Hvem følger opp videre?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
– Har personen kontakt med støtteperson eller tjeneste?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
☐Reflekter over egen rolle
– Hva fungerte i møtet?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
– Hva kunne jeg gjort annerledes?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
– Hvordan påvirket situasjonen meg? Trenger jeg veiledning eller kollegastøtte?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
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