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Vergene sin viktigste atferd
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Vi er bevisst våre handlinger ca
5 % av vår våkne tid 
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På seg selv kjenner man andre?

Hemmeligheten ved all 
hjelpekunst er å finne den andre 
der han er, og begynne der:

Ikke få det til å handle om deg! 
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To grunnleggende behov 

1. Å reagere, sette 
ord på, få ut, 
snakke…..

2. Å bli mottatt,
hørt på, støttet, 

forstått….
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Hvordan tenke?

TENK!

Vær bevisst
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Bevisst fokus 
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Temafokus 
Er det du sier sant?
Er jeg enig? 

Prosessfokus
Jeg vil at du skal føle deg 
bra og trygg i samtalen?
Jeg er nysgjerrig 



Om å vokse 
gjennom 
refleksjon 



Betydningen av å dele

Halvparten så vondt

- dobbelt så godt
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• «Når jeg kan snakke høyt om hvordan min sønn tok sitt eget liv, i et 
isolat på Ullevål, ja det finnes jo ikke en mer nedverdigende død enn 
det, da skapes det rom for at andre kan snakke om sitt tap og sin sorg. 
Når rommet er trygt kan alt sies. Noen sko må man selv ha hatt på, 
for å forstå de man skal hjelpe».



Lytte og bytte

-Hvordan trenger vi å bli hørt?

-Uten avbrytelser

-Uten tolkninger

-Uten bedømming

-Uten råd eller vink

-Uten oppmuntring

-Flere ganger
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Betydningen av å dele –
hvordan dele?

Tre spørsmål 

Forventningsavklare

Lytte og bytte

Snakke med øynene
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Tre spørsmål 

Hvordan er det for deg å være likeperson?

Hva er du spesielt opptatt av?

Hvordan var å snakke om dette? 
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