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Vurder situasjonen  
og egen sikkerhet

Varsle omgivelsene
Rop om hjelp

Sjekke bevissthet 
og pust

Normal pust

IKKE normal pust

Vær tilstede og  
vis omsorg

Sikre

Skaff hjelp

Sjekke

Stabilisere

Støtte

Sikre omgivelsene

Ring 113

Vis omsorg

Fortsett til ambulansen kommer

Overvåk pustemønster

Sjekk pust i 10 sekunder

Egen sikkerhet først

Rop om hjelp

Holde varm

Starte HLR

Sideleie

Gi frie luftveier ved å løfte haken

Hente hjertestarter
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