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KI-generert innhold kan være feil.]Psykologisk førstehjelp – praksisark

Sjekkliste
Kontakt → Trygghet → Behov → Støtte → Nettverk
(Brukes etter et møte, etter hendelse eller i refleksjon. Kortfattet utfylling – maks 2–3 setninger per punkt.)


1. Kontakt 
Hvordan etablerte jeg kontakt med personen?
· Hva sa jeg / gjorde jeg for å vise tilstedeværelse og ro?
· Hvordan reagerte personen på min tilnærming?
✏️ Notater:
	

	

	




2. Trygghet 
Hva gjorde jeg for å skape fysisk og emosjonell trygghet?
· Var omgivelsene rolige, forutsigbare og støttende?
· Hvilke signaler ga jeg (tonefall, kroppsspråk, energi og tilstedeværelse)?
✏️ Notater:
	

	

	




3. Behov 
Hva uttrykte personen at de trengte – her og nå?
· Jeg spurte: «Hva trenger du nå?»
· Jeg la merke til … (nonverbal kommunikasjon, kroppsspråk, kroppslige bevegelser)
· Hva var det mest akutte behovet?
✏️ Notater:
	

	

	




4. Støtte 
Hvordan tilbød jeg støtte uten å ta over?
· Hvilke ressurser eller mestringsstrategier oppdaget jeg hos personen?
· Hva kan jeg / teamet bidra med videre?
✏️ Notater:
	

	

	




5. Nettverk 
Hvem kan støtte personen etter møtet?
· Spurte jeg: «Hvem er med deg? Eventuelt: Hvem ønsker du å ha sammen med deg?»
· Hvilke personer eller tjenester ble koblet på?
· Er det behov for ny kontakt, oppfølging eller videre henvisning?
✏️ Notater:
	

	

	







🌿 Egen refleksjon 
· Hva fungerte godt i møtet?
✏️ Notater:
	

	

	



· Hva kunne jeg gjort annerledes?
✏️ Notater:
	

	

	



· Hvordan påvirket situasjonen meg, og hva trenger jeg selv nå?
✏️ Notater:
	

	

	













Veiledermanual
1. Kontakt
Hvordan etablerte jeg kontakt med personen?
Eksempler på ulike svar:
· Jeg hilste rolig, presenterte meg med fornavn og forklarte hvorfor jeg var der.
· Jeg satt meg ned på samme nivå og brukte et rolig tonefall.
· Jeg startet med noe nøytralt («Vil du ha litt vann først?») før vi gikk inn i det vanskelige.
· Jeg viste tilstedeværelse ved å være stille og vente – uten å presse samtale.
· Jeg brukte humor forsiktig for å lette stemningen.
· Jeg delte kort en erfaring for å bygge tillit: «Jeg vet at det kan føles utrygt å snakke om dette – vi tar det i ditt tempo.»
Hvordan reagerte personen?
· Personen virket lettet da jeg forklarte hvem jeg var og hva som skulle skje.
· Personen svarte lite i starten, men roet seg da jeg satt stille og ventet.
· Personen snakket mye og raskt, og jeg bekreftet at det var greit – «vi har tid».
· Personen ble irritert først, men roet seg da jeg holdt roen og lyttet.

2. Trygghet
Hva gjorde jeg for å skape fysisk og emosjonell trygghet?
· Jeg valgte et rolig rom uten forstyrrelser og lukket døren forsiktig.
· Jeg sa tidlig: «Du bestemmer hvor mye du vil fortelle.»
· Jeg forklarte hva som skulle skje videre, og at personen kunne ta pause når som helst.
· Jeg satt slik at personen hadde fri vei ut og følte seg mindre fanget.
· Jeg tok meg tid – signaliserte at det ikke hastet.
· Jeg regulerte min egen pust og holdt lav stemme gjennom hele samtalen.
Hvilke signaler ga jeg (tonefall, kroppsspråk, energi og tilstedeværelse)?
· Jeg lente meg litt frem, nikket og holdt øyekontakt uten å stirre.
· Jeg viste åpenhet med avslappede skuldre og rolige bevegelser.
· Jeg unngikk å se på klokken eller telefonen.
· Jeg brukte korte, tydelige setninger og rolige pauser.
· Jeg merket at min egen ro smittet – personen pustet saktere etter hvert.

3. Behov
Hva uttrykte personen at de trengte – her og nå?
· Personen trengte først og fremst å bli hørt, ikke løst.
· Personen sa: «Jeg trenger bare at noen holder ut med meg litt.»
· Personen trengte å komme seg vekk fra situasjonen for å roe seg.
· Personen ønsket kontakt med familie / barna / fastlegen.
· Personen trengte praktisk hjelp (mat, søvn, trygt sted å sove).
· Personen visste ikke hva hen trengte – jeg hjalp med å sette ord på det.
Jeg la merke til …
· Skjelving, rask pust, unngående blikk – tegn på aktivering.
· Uro i kroppen, byttet tema ofte – tegn på overveldelse.
· Lettelse og dypere pust etter å ha fått snakke – tegn på regulering.
Hva var det mest akutte behovet?
· Trygghet og stabilisering før samtale.
· Praktisk hjelp – transport, medisiner, mat.
· Noen som kunne være der de første timene.
· Et menneske som lyttet uten å dømme.

4. Støtte
Hvordan tilbød jeg støtte uten å ta over?
· Jeg spurte: «Vil du at jeg skal hjelpe deg med å finne ut av dette, eller vil du bare snakke nå?»
· Jeg minnet personen om tidligere mestring: «Du fortalte sist at du klarte å roe deg ved å gå en tur – vil du prøve det igjen?»
· Jeg viste til små steg: «Vi tar én ting om gangen.»
· Jeg sa: «Du trenger ikke fikse alt i dag – vi starter med det som haster mest.»
· Jeg foreslo alternativer og lot personen velge selv.
Hvilke ressurser eller mestringsstrategier oppdaget jeg hos personen?
· Evne til å sette ord på følelser når det fikk tid.
· Kontakt med ett familiemedlem som gir trygghet.
· Humor og selvironi midt i krisen.
· Klare ønsker om å ta tilbake kontroll.
Hva kan jeg / teamet bidra med videre?
· Følge opp med ny samtale i morgen.
· Kontakte samarbeidspartner (NAV, fastlege, boligteam).
· Sørge for at kollega tar over hvis jeg ikke er tilgjengelig.
· Dele erfaring i veiledningsmøte for læring og kontinuitet.

5. Nettverk
Hvem kan støtte personen etter møtet?
· En søster / venn som allerede er involvert.
· Fastlege, kriseteam eller erfaringskonsulent i kommunen.
· Brukerstøttegruppe eller lavterskel møteplass.
· Tjenesteapparatet (NAV, psykisk helse, rusoppfølging).
Spurte jeg: «Hvem er med deg?»
· Ja, og vi kartla hvem personen hadde kontakt med sist uke.
· Nei, fordi situasjonen var for akutt – vi avtalte å ta det opp senere.
Hvilke personer eller tjenester ble koblet på?
· Psykisk helsetjeneste for videre samtale.
· Boligveileder for trygg overnatting.
· Familie / venn via telefon der og da.
Er det behov for ny kontakt, oppfølging eller videre henvisning?
· Ja – planlagt ny samtale neste dag.
· Ja – personen ønsker oppfølging fra fastlege / ruskoordinator.
· Nei – situasjonen stabilisert og støtteapparat på plass.

Egen refleksjon
Hva fungerte godt i møtet?
· Jeg klarte å holde meg rolig selv om personen var sint.
· Jeg opplevde ekte kontakt – vi fant et lite håp sammen.
· Jeg klarte å balansere mellom støtte og grensesetting.
Hva kunne jeg gjort annerledes?
· Jeg kunne gitt mer informasjon tidlig, for å redusere usikkerhet.
· Jeg burde stoppet meg selv tidligere da jeg begynte å forklare for mye.
· Jeg kunne minnet personen tydeligere på at hen hadde valg.
Hvordan påvirket situasjonen meg, og hva trenger jeg selv nå?
· Jeg kjenner meg sliten – trenger en kort pause og debrief med kollega.
· Jeg ble berørt – det minnet meg om egne erfaringer, trenger refleksjon.
· Jeg er fornøyd, men må huske å “lande” før neste samtale.
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