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Tryg Legehjelp appen gir deg tilgang til digitale 
helsetjenester rett på mobilen.

Her kan du:

• Snakke med erfarne leger og sykepleiere på telefon, 
chat eller video

• Fornye resepter og bestille vaksiner

• Få korte sykemeldinger eller henvisning til spesialist

• Tjenesten gjelder for familie i samme husstand.





Selvhjelpsprogrammer-
En del av Tryg Legehjelp
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• Tryg Legehjelp tilbyr prisbelønte selvhjelpsprogrammer til brukere som 

opplever helsestrev.  

• Bruker beskriver sitt behov i vår helsechat. En av våre kognitive terapeuter vil 

lese gjennom beskrivelse og anbefale et program. Bruker vil da motta 

tilgangskode og anvisning til nettsted for programmet. 

Vi tilbyr selvhjelpsprogram for: 

• Angst 

• Depresjon 

• Søvnvansker

• Stress og belastninger

• Lav selvfølelse 

• Perfeksjonisme 

• Eksponering 

• Selvhjelpsprogrammer kan tilbys i kombinasjon med veiledning fra en av våre 

sykepleier med spesialisering innen kognitiv terapi
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