Slik kontakter du Tryg

Legehjelp: @

Ring: 55 17 9009
Eller last ned app

Trye Legehjelp - alltid

épEﬂ. inEEI'I \'Eﬂt&ﬁd Tryg Legehjelp appen gir deg tilgang til digitale

helsetjenester rett pa mobilen.

Her kan du:
* Snakke med erfarne leger og sykepleiere pa telefon,

chat eller video

sl lungerer Trve Legetieln . :
* Fornye resepter og bestille vaksiner
- - * Fa korte sykemeldinger eller henvisning til spesialist
< T_ryr-: Legehjelp chat y
Digitad chat o2 videosamtale * Tjenesten gjelder for familie i samme husstand.
- Selvhjelpsprogram & App Siore

Hielp til helsestrey | werdagen

Bestill recapter og vaksiner

> Digital resept . ‘

|



Snakk med norske leger Fa svar eller bli ringt tilbake,

hver dag hele dret!

z Online konsultasjon
Tryg LEEEhJEID lett tilejenoelig opsa nar du er pa ferie | utlandet

Vi Loyl ¢ Lnlulpspagram

Daprasjon

hijep = i
Iy hraehjolp = Apent mle Lav sehviialelse

dnar, kort rosponsiid

— Stress 0F s
el i
m i belastiing ¥

Lo bt e s

Parfoksjonisme Ekspanering

Trye Legehjelp chat
fgrtal ohan ooy nideossmisle Chat og videosamtale
Tilgane til vire selvhjelpsprogram
or arates for alle Tryg Legahjelp

Selvhjelpsprogram Kundar
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Selvhjelpsprogrammer-

En del av Tryg Legehjelp

* Tryg Legehjelp tilbyr prisbelgnte selvhjelpsprogrammer til brukere som 9.4 ol = -

opplever helsestrev.

&« Seivhjelpsprogram

*  Bruker beskriver sitt behov i var helsechat. En av vare kognitive terapeuter vil Vitityr 8 saheyeipsarogram t deg sam ogglever

lese gjennom beskrivelse og anbefale et program. Bruker vil da motta SV S < MO B iy b

tilgangskode og anvisning til nettsted for programmet. ' '

Angst Depresjon
Vi tilbyr selvhjelpsprogram for:
e Angst Sevn Lav selvfolelse
«  Depresjon Tryg
: Stress og :

e Sgvnvansker /6g€hj€/p belastning Bekymringer

e Stress og belastninger

Perfeksjonisme E nerin
e Lavselvfglelse ksjo ksponering

e Perfeksjonisme
Tilgang til vare selvhjelpsprogram

*  Eksponering er gratis for alle Tryg Legehjelp
e Selvhjelpsprogrammer kan tilbys i kombinasjon med veiledning fra en av vare WG
sykepleier med spesialisering innen kognitiv terapi Loge deg inn | v&r heisechat o ¢l en kot

besiriveise sv Sehov. En av vire kogmitive
terapowter vl lese gierom dn beskrvelso o
anbetale &7 program D wil 0a motta tigangskode
O anvignng bl settstad for programmet

\ F§ tigang ti selvhjsipskurs
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