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Hva innebaerer det a hjelpe andre etter en
belastende situasjon eller krise?

Entre andres fortvilelse,
lytte til sterke inntrykk,
vaere tilstede for den andre,
bidra til mestring av stress.

Utlaser: behov for
restitusjon, statte og
ivaretakelse.

C Moldjord, Feb 2025



Rollen som hjelper

Verdier i rollen som hjelper

Hjelperen ma vaere genuin og ekte

Du ma ville den andre vel
Our prime purpose in life is to help others.

Hjelperen ma vaere empatisk og
Dolh Laena

forstaelsesfull

Hjelperen ma vaere ubetinget
aksepterende

Som hjelper har du ansvaret for a
etablere kontakt.

Som hjelper er du dpen og tydelig pa
din rolle og intensjon

C Moldjord, 2023

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Intro Helhetlig Debrief

Luftforsvarets konsept for restitusjon,
l2ering og prestasjonsutvikling




Helhetlig Debriefing

- leering og ivaretakelse gjennom bedre laeringsprosesser

Kilde Moldjord & Fredriksen 2017:

Handlingsorientert
Operativ debrief.

Hva gjorde vi iht plan og
prosedyrer?
Hva gjar vi bedre neste gang?
Rette feil

Selvforstaelse
Utviklingssamtale

Hva kan du laere av det som

skjedde?

Selvrefleksjon og/eller samtale

med trygq person

Team/Relasjons-
orientert debrief.

Hvordan fungerte samarbeidet
og kommunikasjon i teamet?
Gi tilbakemelding
Fa tilbakemelding

Avlastning for lzering.
Kollegastgtte.

Hva skjedde?
Hvordan har du det?
Ivaretakelse av bergrte

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Hva er laeringskultur i Luftforsvaret?

Ta vare pa personell
- Safety Always
- Human factors
Trygge operasjoner

Leeringskultur
- Helhetlig Debrief

Los oppdraget
E ) p.p .g - Just culture
- Mission First
) i - Crew Resource
Prestasjonsutvikling

Kontinuerlig forbedring

- Vilje og mot til utvikling
og forbedring.

Endringsvilje

C Moldjord, Feb 2025

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Vi ma ha balanse mellom
prestasjon og restitusjon

l;aering Og Restitusjon
Nar oppdraget er utfort
Trygg Base
" Fysisk/menta| hvile

Relasjoner/KoHega-
statte/Senke spenning

D

brief/Erfaringsdeling
\/\ Tilbakemelding /\/

C Moldjord, Feb 2025

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Stress - mestring - reaksjon

Stressor

Den hendelse,
situasjon, belastning
vi blir utsatt for

Mestring
De individuelle
ressurser og ytre

forhold som pavirker
person eller situasjon
slik at stressoren
reduseres ev.
kontrolleres

Stressreaksjon
Den reaksjon som
inntrer eller aktiveres
I Individet som et
resultat av stressoren
0g mestring

C Moldjord, Feb 2025

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Sympathetic division

Hvordan reagerer

Parasympathetic division

inhibits oas g

>

__ stimulates tears
constricts pupils
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— Fight — Flight - Freeze / "
Det Autonome Nervesystem. gir ol T \
kroppen ressurser ved akutt stress, L e s g |
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Acetyicholine is neurotransmitter
~— Norapinephring i naurotransmitter

of genitals

Christian Moldjord,

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ik|
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ke publiseres apent.



Just Culture (=aerlighetskultur)
— det er menneskelig a gjore feil

* | enJust Culture (aerlighetskultur) er det
forstaelse for at selv kompetente og
erfarne mennesker gjor feil.

e Just Culture har fglgende utgangspunkt:
Dersom noen gjor en feil er det bedre at
det rapporteres og deles enn at det blir
holdt skjult. Det skal derfor mye til for at
det sanksjoneres mot feil som ikke er
gjort med overlegg eller grovt uaktsomt.

» Erfaringsdeling har den hensikt at andre
skal kunne lzere av det, slik at man unngar
samme feil flere ganger.

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Tillit — en ngkkelfaktor

« Rolle tillit baseres pa forventning  Sarbarhets-tillit:, motta
til og erfaringer med en funksjon tilbakemelding og dele

tforel lle. i 2
og utfgrelsen av en rolle erfaringer pa godt og vondt.

* Rolletillit er koblet til Igsning av

oppdrag. e Sarbarhetstillit er selve
«Jeg har tillit til den rollen du er grunnlaget i «aerlighetskultur»
satt til  utfare og forventer at du og utvikling av teamet.

lpser oppdaget i henhold til
kompetanse, prosedyrer, krav og
moral»

«Jeq har tillit til deg basert pa
de styrker og sarbarheter du
viser og som viser hvem du er

N2 t=n

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres dpent. Kilde: MOldjOl‘d og Iversen 2015



Hva skaper sarbarhetstillit?
Hva hemmer sarbarhetstillit?

Type tillit |Hva skaper s.tillit |Hva hemmer s.tillit [Effekt pa team
Sarbarhets |- Anerkjennelse av - Ukjente team - Bedre apenhet og
tillit team medlemmer. medlemmer. intern kommunikasjon

- A veere litt bedre
Kkjent.

- Lederens apenhet og
vilje til & vise egen
sarbarhet.

- Deling i sma grupper

- Ungdvendig negativ
feedback.

- Ulgste motsetninger.

- Frykt for & bli avvist.
- Deling i store grupper
(over 10)

- @kt samhandlings evne
- @kt kunnskaps deling

- Bedre felles situasjons-
forstaelse (SA)

- @kt operativ evne

Kilde. Moldjord & lversen, 2015

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.




Helhetlig Debriefing

- bedre prestasjoner gjennom bedre lzeringsprosesser

Handlingsorientert Team/Relasjons-
Operativ debrief. orientert debrief.

Hva gjorde vi iht plan og Hvordan fungerte samarbeidet
prosedyrer? og kommunikasjon i teamet?
Hva gjgr vi bedre neste gang? Gi tilbakemelding
Rette feil FG tilbakemelding

Selvforstaelse Avlastning for laering.
Utviklingssamtale Kollegastatte.

Hva kan du laere av det som Hva skjedde?

skjedde? Hvordan har du det?
Selvrefleksjon og/eller samtale Ivaretakelse av bergrte
med trygg person

Kilde Moldjord & Fredriksen 2017:

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Avlastning og re-orientering for lzering.
Kollegastgtte

Kjennetegnes ved:

- Gjennomfgres i etterkant av belastende hendelser

- Har til hensikt a ivareta, stgtte, gi omsorg og tilhgrighet.

- Legge til rette for restitusjon hos den/de bergrte

- Oppfordre til & sette egne ord pa opplevelser

felelsesmessig ventilering.

- Avklare oppfelgingsbehov og gi tilbud om oppfalging.

- Stikkord for ledelse er; stgtte, omsorg, aksept, informasjon. Unnga
evaluering og forventninger.

- Hovedmal: avdempe stresshormoner, sjokk, skyld, skam

Laeringsfokus:
Avlastning og re-orientering/kollegastatte
* (Hva skjedde ?)
* Hvordan har du det?
* Hva trenger du na?
Lytte !, Bekrefte !, Stgtte !




Psykologisk fgrstehjelp

* Er en vitenskapelig dokumentert praksis for ivaretakelse av
mennesker som har vaert utsatt for belastende hendelser eller har
behov for sosial stgtte.

e Tilneermingen krever ingen form for klinisk ekspertise, men
oppmerksomhetsferdigheter

* 5 prinsipper:

1. Fremme fglelsen av trygghet (aktiv lytting, gi stgtte, forsta)
Berolige (pyekontakt, normalisere tanker og fglelser)

Fremme fglelsen av mestringstro (oppmuntre, rose det som er bra)
Fremme folelsen av tilhgrighet og fellesskap

Fremme fglelsen av hap

G L

Unnga: a dele egne hendelser, a gi direkte rad, gi advarsler om
konsekvenser av handlingen

Fredriksen og Moldjord, 2015

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Viktigste mestrings-strategi etter stress-
belastning: «Noen a snakke med»
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Person-orientert laeringsfokus

ensikt:
- Bearbeiding av egne erfaringer for egen utvikling.

- Leeringsmal er a utvikle selvinnsikt og gke bevissthet giennom forstaelse av
kognitive, fglelsesmessig og kroppslige prosesser.
To veier: 1. selvrefleksjon, 2 veiledning/coaching

Grunnleggende spgrsmal etter hendelse/oppdrag/@ving

- Etter det som skjedde - Hvordan har du det na?

- Hva tenker du nd om det du opplevde?

- Hva opptar deg mest nar du tenker pa hendelsen na?

- Hvordan ser du pa deg og din rolle i hendelsen, oppdraget?
- Hva har du laert av dette?

- Kan hendelsen vare til nytte for din vei videre?

- Hva gj@r du annerledes/hva endrer du pa fremover?

- Hva er det viktigste du tar med deg videre?

Laeringsfokus:

Selvforstaelse/Utviklingssamtale
Hva kan du lzere av det som skjedde?



Resiliense

Naturens evne til a tilpasse
seg belastning er et godt
bilde pa resiliense hos
mennesker.

Gjennom a mestre og leere
av belastningen styrkes
evnen til a tale ny
belastning.

Calhoun & Tedeschi, 2004; Calhoun & Tedeschi, 1999;
Calhoun & Tedeschi, 1996; Tedeschi & Calhoun, 2004;

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Teori som underbygger resiliense

* Forskning har gjentatte ganger
pavist at trening og gvelser som
sporadisk utlgser ulike typer
stress-responser, men som man
opplever og mestre, samt a
l2ere av, bidrar gradvis til gkt
fysiologisk og mental robusthet

(Dienstbier 1989 Mendes et al. 2003, Tomaka et al., 1993; Weidenfeld
et al. 1990, Castro et al, 2005, Annen er al. 2022,)

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Oppmerksomhetsferdigheter

Sp@rsmal

— Apne vs lukkede. Bruk spgrreord:
hva, hvordan

e Kroppssprak
— (@yekontakt

= NreppEpesien — Fakta, tanker, fglelser
— Vokaltone og hastighet

 Oppmuntre gjennom refleksjon

— Oppmuntre
PP av ord
* Lytte .
. * Parafrasere (gjengi essensen)
— Fokus pa saken '
S et Aleiigiassiy » Reflektere/Speile tanker/fglelser

* Oppsummere

X

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Oppgave individuell samtale trening

2. Individuell oppgave

* Tenk pa en hendelse du har veert i
(kan veere bade i den rollen du hari
dag, men ogsa andre
sammenhenger), hvor du i ettertid
hadde behov for sosial stgtte,
ventilere ut eller reflektere sammen
med noen over det som skjedde.

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Samtale-trening

Arbeid i triader med fglgende roller:

(1) forteller, (2) samtaleleder og (3) observatgr (noterer med A
fokus pa samtaleleder). Dere bytter slik at alle far gjennomfart

samtlige tre roller.
Gjennomfgring

1. Gjennomfgr samtalen. (inntil 20 min)
— Fokus er pa den som skal trene pa a lede samtalen.

2. Refleksjon/tilbakemelding: (5 min)
1. Forteller deler sin opplevelse av & dele erfaringen

med stoatte fra samtaleleder

2. Samtaleleder deler sin opplevelse av & lede samtalen
3. Observater gir sin tilbakemelding til samtaleleder.

(Fokus pé lytteevne, bruk av &pne spgrsmal,
utforsking av sentrale momenter, kroppsprak)

Forteller

Samtale
-leder

Observatgr

Bruk ca 1/3 av samtaletiden pa gjennomgang av hendelsen
og disponer deretter tiden slik at dere kommer gjennom
hovedelementer i samtalen. Om dere ikke rekker alle
spgrsmalene er ikke det det viktigste, essensen her er a fa litt
praktisk trening i hovedstrukturen i samtalen.

C Moldjord, Feb 2025

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Avlastning og reorientering/
kollegastotte

* Hva skjedde ?
* Hvordan opplevde du

hendelsen/situasjonen?

* Hva tenker du om det som
skjedde?

* Hvordan har du det na?

* Hva trenger du na?

« Lytte !, Bekrefte !, Stotte !
Redusere stresshormoner

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Individuell utviklingssamtale/
Oppfalgingssamtale med fokus pa leering

(normalt minst 1 degn etter hendelsen)

Meningsdannelse i individ

 Etter det som skjedde - Hvordan har du det na?

« Hva tenker du na om det du opplevde?

« Hva opptar deg mest nar du tenker pa hendelsen na?

« Hvordan ser du pa deg og din rolle i hendelsen,
oppdraget?

Hva har du laert av dette?

« Kan hendelsen, pa noe vis, vare til nytte for din vei
videre?

e Hva har du leert av hendelsen?

* Gjor du noe annerledes?/ eventuelt hva endrer du pa
fremover?

» Hva er det viktigste du tar med deg videre?

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Hva leerte du av gvingen?

Refleksjon etter gving pa Avlastningssamtale/kollegastgtte
og Utviklings-samtale:

Hvordan var det 3 gve pa kollegastgtte og oppfelgingssamtale i.h.t
skiema/mal?

Hva er du forngyd med?
Hva var vanskelig(utfordrende)?
Hva er ditt forbedringspotensiale
— Hva kunne veert gjort annerledes?
— Hva legger du mer vekt pa neste gang?

Hva har du leert av instruksjon og trening i kollegastgtte og
utviklingssamtale?

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Helhetlig debrief — Hvilken effekt?

Operativt perspektiv: Etablering av felles Helhetlig Deprief

situasjonsforstaelse. @Pker teamets

giennomfgrings-evne ved sgkelys pa nang‘z:i;’}fﬁ,i‘-imer, —

kommunikasjon og samarbeid. Re-setting av bdde | “oruiiiier, ]{“Z/Rtf?,’,""f

team og operatgr etter oppdrag. T e
”L&ﬁngsroW/

Helse Perspektiv: Restitusjon etter oppdrag.

Leeringsfolys
Oppleve sosial stgtte og tilhgrighet etter stress 0g | wmimetete 1
. ) Hoa kan dy jrppe u‘z p[i’e | So NG for lering,
belastning. Utskillelse av stress dempende ij | e, |
. . : vordan hq. du' et? “
hormoner som oxytocin og dopamin. - Ny

Laerings perspektiv: Utvikling og lzering gjennom
deling av erfaring og tilbakemelding. Tilbakeholdt
kunnskap blir kollektiv. Mestring av stress
giennom fokus pa leering.

Team utviklings perspektiv: Teamsamhold og
tillit gker nar man deler sarbare erfaringer.
Selvforsterkende effekt pa sarbarhetstillit og
relasjonsbygging.

Kilde: Moldjord og Fredriksen, 2017

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apen



Laeringsutbytte

* Mitt leeringsutbytte og |
motivasjon videre ===

/ Struktur \

Mestring Aktivitet l

\ ,\“ J
\\ \ Relasjon / /
£

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.



Lykke til som gode hjelpere

Takk for meg!

Ugradert — kan deles eksternt med godkjenning fra informasjonseier. Skal ikke publiseres apent.
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