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Hvorfor?

- Vår egen helse er da viktig?

- Vår helse er viktig for våre pasienter

- Hjelpere trenger hjelp
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Meg…

1987 - Psykoterapi med menn som bruker vold mot kvinner

1988 – 2000 Gruppeterapi med seksualforbrytere (voldtekt og 
seksuelt misbruk av barn)

1990 – 2007 Misbrukere med voldsproblemer

1993 – 2007 Profesjonelle som har blitt voldsutsatt i sitt arbeid

2010 – Profesjonelle hjelpere som har «møtt muren»

Startet med tro på kognitiv terapi. Det virket ikke særlig godt.

- Videreutdanning i Vegetoterapi (kroppsorientert psykoterapi)

- Videreutdanning i Emosjonsfokusert Terapi (Greenberg)

- Traumer (TIR, TFT og EMDR)
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Per Isdal - Alternativ til vold
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Hvor nærme 
fronten er 
du?

Avstand

Tid
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Fin jobb!



Dumme

spørsmål!
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Hvordan orker du å jobbe med de 
fæle greiene?
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He – he…..
(jeg er så lei av sånne dumme spørsmål – uff, enkle 

mennesker!)

”nei, nei. Det er faktisk en fin og spennende jobb. Jeg rett og 
slett liker den.  Og så må du huske at jeg har trening på å 
takle det”

Litt annet svar når en kvinne (pen) spør:

 ”nei, det er ganske tøft, jeg har jo noen av de mest 
voldelige klientene i Norge. Det er fryktelige ting de 
forteller. Det er viktig at det er noen som orker å jobbe 
med dem. Men det er en givende jobb og faglig sett 
veldig utfordrende og stimulerende, det er en jobb som 
passer for meg og som jeg er veldig glad i”
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Et ærlig svar
”nei, jeg blir jo egentlig både sjuk og dårlig av alt det fæle jeg hører og står i.  
Jeg har blitt forandret som menneske, har mareritt om vold de fleste netter, får 
stadig flashbacks med fæle bilder inne i hodet mitt.  Sliter både med hodepine 
og konsentrasjonsvansker og litt problematisk fordøyelse.  Jeg har egentlig 
mistet alt håp og tror at det jeg gjør er fullstendig nytteløst.  Noen ganger har 
jeg lyst til å ta livet av klientene mine og jeg tenker også inne i mellom fæle 
tanker om å skade andre mennesker.  Jeg føler at det er voldsutøvere , pedofile 
og voldtektsmenn over alt og jeg tør ikke slippe ungene mine ut av huset.  Jeg 
er mye sint hjemme, jeg krangler på jobben og synes at alle andre egentlig er 
idioter.  Jeg hater mye og mange. Jeg orker ikke lenger omgås folk, men vil 
heller være alene og se på drit på TV.  I tillegg har jeg fått rare smaker slik som 
for eksempel at jeg har begynt å like køntry og romantiske komedier.  Jeg 
skammer meg! Men ellers er det all-right!!!
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Et veldig godt 
spørsmål!
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Hva lærte vi på ”psykologskolen”

Jeg vil påstå at jeg ikke på noen måte var forberedt på hvordan arbeidet i 
grusomhetens nærhet skulle påvirke meg.  

Flinkhetsidealet var sterk (flinkhet er å ikke reagere?)

”Ikke ta med jobben hjem” – som om det finnes en på/av knapp

Hvordan ble dere forberedt på deres «skole»?

Per Isdal - ATV



sterke inntrykk!
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En jobb med sterke inntrykk!

Sykepleierne var tidlig ute

- Sykepleiere på akuttmottak; alvorlige 
skader og mulig død

- Mistet følsomheten

Hvorfor skal ikke det samme skje med oss?
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«summing»

Hva er din jobb?

Hva er deres bilder?
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Et emosjonelt aktiverende arbeid!

«jeg måtte lære meg å gå forbi døende barn» 

Emosjonelt reagerer vi som mennesker

Profesjonelt opptrer vi som «hjelpere»

Vi bruker energi for å kontrollere følelser.
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Reaksjoner kommer i ettertid

- Mennesket har en stor kapasitet til å takle 
vanskelige situasjoner

- Vi bruker stor «hjernekraft» for å opptre og 
tenke analytisk og rasjonelt i opprørende 
situasjoner. Dette er energikrevende.

- Reaksjoner kommer først når vi er ute av 
situasjonene
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Påstand/Erkjennelse

Vi blir utsatt for svært sterke og 
vonde stimuli i vårt arbeid

(et arbeid i grusomhetens nærhet)

Vi er i risiko for å bli preget, endret og 
i ytterste forstand syke av jobben
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«vareopptelling»

Hva skjer med meg?

(Statusoppgørelse?)
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1. oppdagelse

Et alvorligere menneske

Et sintere menneske

Er det alderen?

Er det mitt egentlige jeg?

Er det jobben?
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pretest
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Post-test
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«utenforhet»



«summing»

Hva ser dere i deres «butikk»?
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overbelastning

Stresset (det traumatiske) blir en belastning

• Generell motstand mot kompliserte stimuli

• Konsentrasjonsvansker

• unngåelse av ubehagelige stimuli, økt 
følsomhet.

• Sosial og emosjonell overbelastning – behov 
for selvbeskyttelse
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Belastningspsykologi - Viktige faktorer

• Alvorlighet – hvor farlig/ille er det

• Frekvens – hvor ofte skjer det

• Safe place  - har vi rom for omsorg og 
støtte

• Nærhet og relasjon

• Personlig historie og livssituasjon
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Om å møte veggen (muren)

Når jobben kommer 

for nær vår egen 

virkelighet

Når vi treffes 

mange nok ganger
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Bevissthet om mestringsimpulsen

• Isolasjon og tilbaketrekning

• Jobbe mer

For å gjenvinne kontroll

- som i neste omgang gjør oss «sykere»
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PTSD

• Normalreaksjoner på overveldende opplevelser

Symptomer:

Startle-refleksen, Uro, flashbacks, mareritt, følelsessvingninger 
(inkl. aggresjon), generell engstelse, unngåelse, nummenhet, 
konsentrasjons og hukommelsesvansker, søvnvansker, 
muskelspenninger, fordøyelsesbesvær, hodepine og andre 
somatiske plager
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Emosjonell, fysiologisk aktivering
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PTSD for hjelpere

• SEKUNDÆRTRAUMATISK STRESS

  - symptomorientert begrep

• VIKARIERENDE TRAUMATISERING 

  - samspillsbegrep

• COMPASSION FATIGUE

 - tilstandsbegrep
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Sekundær PTSD

- Egen diagnose i DSM 5, men ikke i ICD 10

- Først utviklet på pårørende (1985)

- Hjelpere er også «pårørende»
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Sekundær PTSD

A) Stressor

Eksponert for ekstreme hendelser i klientens liv. Alvorlige trusler eller 
mulighet for død. Plutselig ødeleggelse i eller av klientens liv.

B) Gjenopplevelser av den traumatiske hendelse ( Drømmer, flashbacks, 
påminnere som utløser stressreaksjoner)

C) Unngåelse/nummenhet overfor påminnere om klientens opplevelse

D) Vedvarende aktivering/arousal (søvnvansker, irritabilitet, 
konsentrasjonsvansker, vaktsomhet, skvetting)
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Compassion fattigue

Compassion fatigue (involverings utmattelse, medfølelses-
tretthet, empati-utbrenthet, engasjements-død) 
kombinasjonen av sekundær PTSD og utbrenthet

Compassion; ”..a feeling of deep sympathy and sorrow for 
another who is stricken by suffering or misfortune, 
accompanied by a strong desire to alleviate the pain or 
remorse its cause”

Compassion er menneskets viktigste legende kraft, den mest 
potente  endringsfaktor som finnes

Compassion fattigue kan bli forstått som ”the cost of caring” 
for mennesker i følelsesmessig smerte
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Utbrenthet

«Utbrenthet betegnes gjerne som et syndrom med fysisk og 
emosjonell utmattelse, redusert selvfølelse, interpersonlig 
sårbarhet, ofte i form av irritabilitet, samt generelle 
spenningssymptomer»

(Kjølseth, 2006)

UTBRENTHET er en følg at vi over tid ikke kan klare å 
gjennomføre vår jobb innenfor de rammer, muligheter og den 
kompetanse vi har!
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HVOR ligger «giften»?

- Det finnes klientgrupper som er slik at nesten enhver ville bli 
«syk» av å jobbe med dem

- Det finnes rammer for arbeidet som er så dårlige at nesten 
enhver som jobbet under dem ville bli syke

- Det finnes sårbarheter som er så sterke at man ville bli syk av 
å jobbe med  «spesielle klienter»

Dette er ekstremene.  Nesten alltid er det en kombinasjon av de 
tre forholdene. Hvor ligger hovedtyngden? Tiltakene må stå i 
forhold til årsaksforholdene.  Det som hvelper mot 
sekundærtraumatisering hjelper ikke mot utbrenthet osv. osv.
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Leirbålet

Den absolutt modigste indianerstammen i Amerika hadde 
et rituale

En gang i året reiste krigerne ut i ødemarken, satte opp 
sine telt og tente et stort bål

Så satt de rundt bålet og fortalte hverandre historier om alt 
det fæle de hadde opplevd, hvor redde de hadde vært, 
om venner de hadde mistet

De gråt og skrek i en uke – og trøstet hverandre

De var sikker på at for å kunne være sterke så måtte de 
finne et sted der de kunne være ”svake”

HVOR ER VÅRE LEIRBÅL?
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refleksjon

• Hvor er våre leirbål

• Hva slags leirbål kan vi trenge
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2 grunnleggende behov:

- Å reagere, sette ord på, få ut, snakke…..
- Å bli mottatt, hørt på, støttet, forstått….

Isdal & Stav - ATV



Sinne Hat

Sorg Avsky

Redd Trist Lyst

Angst Glede

Hjelpesløshet Håpløshet

Kjærlighet Utrygg

Skam Raseri



Forenklet instruks

Finn EN følelse……

(2 minutter)

Følg den følelsen til en klient eller en situasjon

(2 minutter)

Del! Start med følelsen

 De andre: LYTTER!

Gi en medfølelse (kort medfølende validering)
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kollegastøtte/Leirbål

En deler – uten avbrytelser og uten spørsmål

De andre lytter!

- ingen spørsmål, ingen kommentarer, ingen fysisk berøring eller
trøsting

Feedback; empatisk og emosjonell feedback

- Ingen tolkning

- Ingen reformulering

- Ingen forslag til løsning eller tiltak

- Validering!

- Medfølelse
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Livet er overganger

fra krigssone til fredssone
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fra terapi til familieliv

Per Isdal, Alternativ til Vold



Per Isdal - ATV

dekompresjon?



dekompresjon

Vi går i jobber med høyt menneskelig og 
følelsesmessig trykk
- kroppen spennes

- adrenalin og cortisol utskilles

- oppmerksomheten skjerpes mot det farlige og negative

- energibruken er høy

Hva gjør vi for å utligne trykket slik at det passer for privatlivet?
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Personlig strategi

Utgangspunkt i at jobben gjør noe med meg

Jeg prøver å balansere 

AKSEPTERE: ”det er greit Per, du trenger en romantisk 
komedie, kos deg med køntry du”

 ”det er klart du har behov for å være litt alene”

UTFORDRE (litt): ”kom igjen, du trenger å møte folk”, 
”nei, hør på den jazzplaten og se i hvertfall en 
russisk/kurdisk/fransk film”

«slutt å være så flink, ta hensyn til at jeg har en tøff jobb»
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Noen ganger….

drømmer jeg om å jobbe i kassa på 
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Hva gir jobben meg: Berikelser

• Opplevelsen av å bli et rikere menneske

• Jeg gjør noe godt og viktig i samfunnet

• Jeg hjelper de som har det vondt

• Barn og unge blir glad i meg, det oppstår bånd

• Jeg får oppleve fantastiske øyeblikk av kontakt

• Jeg får oppleve mestring og kontroll av svært krevende situasjoner

• Intellektuelle og emosjonelle utfordringer, det er aldri kjedelig

• Jeg får oppleve endring

• Jeg blir et bedre menneske

• Jeg blir enda gladere for det gode jeg selv har i livet og setter enda 
mer pris på mine barn
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