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Forord

Sorg er uunngaelig og naturlig etter a ha mistet barn. Midt oppi en fglelse av avmakt og
meningslgshet, utfordrer sorg oss til a finne mater g leve med lengsel og smerte. Det er sterke krefter
i sorg og nettopp disse kreftene, som bunner i sterk interesse for og stor lengsel etter den avdgde, er
viktig utgangspunkt for egenomsorg ved sorg. Fordi man i sorg (ofte i motsetning til depresjon) har
kontakt med den omsorgsfulle delen av seg selv, er det viktig a yte hjelp til selvhjelp der fokus rettes
mot hvordan best ta vare pa seg selv og gjgre gode valg slik at man kan leve best mulig med sorg og
savn.

Landsforeningen uventet barnedgd (LUB)s likepersonstgtte baseres pa hjelp til selvhjelps-prinsippet
og i samtaler eller gruppemgter med etterlatte foreldre etterspgrres ofte selvhjelpslitteratur og
selvhjelpsverktgy for spesifikke sorgproblemer som grubling, angst, bekymring, skyldfglelse,
sgvnproblemer med mer. | en helsefaglig kontekst defineres Hjelp til selvhjelp som Veiledet selvhjelp
- en anbefalt metode ved mild depresjon eller andre lettere psykiske lidelser. Selvhjelpsverktgyene
beskrevet i Veiledet selvhjelp er imidlertid ment for folk flest og det krever ingen helsefaglig
utdanning for & kunne veilede i bruk av slike metoder.

LUB savnet konkrete selvhjelpsmetoder rettet mot sorgspesifikke utfordringer slik at likepersoner
aktivt kan veilede sgrgende i a ta stgrre kontroll over egen prosess. En stor takk gar derfor til Norsk
Forening for Kognitiv terapi ved psykologene Elin Fjerstad, Torkil Berge og Ingrid Hyldmo for positiv
mottagelse av ideen og et spennende samarbeid omkring opplaering av likepersoner i veiledet
selvhjelp og utvikling av selvhjelpsmetoder. Sist, men ikke minst, skal ogsa ExtraStiftelsen ha takk.
Uten disse midlene hadde vi ikke fatt anledning til & videreutvikle vart hjelp til selvhjelp-arbeid. Dette
er et viktig kvalitetssikringsarbeid som vi mener er av stor betydning fordi vi mgter sveert sarbare
mennesker som gnsker hjelp til 8 mangvrere i sorgens landskap.

Oslo, 13.02.2018
Landsforeningen uventet barnedgd v/ fagsjef Trine Giving Kalstad
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Kapittel 1 Bakgrunn for prosjektet / Malsetting / Malgruppe

1.1 Bakgrunn for prosjektet

Sorg er en uunngaelig, naturlig og viktig fglelse etter @ ha mistet barn. Samtidig er sorg personlig og
nyansert. Det er et stort spenn i hva som regnes som normalt for hvordan sorg oppleves og
uttrykkes, bearbeides og mestres (Kalstad & Sandvik, 2008).

Sorgarbeid - fra hvorfor til hvordan

For mange handler sorgarbeid om a ga fra et "hvorfor” til et "hvordan”. Dette er et arbeid den
enkelte selv, sammen med sine neermeste, ma gjgre pa sin mate. Det handler om hvordan man vil
mestre fremtiden og hvilke valg som da blir viktige og ngdvendige a ta. Mange trenger imidlertid
hjelp og st@tte i en slik prosess.

Etterlatte henvender seg til LUB med en tydelig bestilling: de gnsker “hjelp og veiledning i hvordan
giennomleve sterk sorg”. | en helsefaglig kontekst defineres "Hjelp til selvhjelp” som ”“Veiledet
selvhjelp” - en anbefalt metode ved mild depresjon eller andre lettere psykiske lidelser. Dette
innebaerer at helsepersonell formidler selvhjelpsmateriell og gir oppfglgende samtaler der pasientens
erfaring med opplegget diskuteres (Berge og Repal 2012). Selvhjelpsverktgyene beskrevet i Veiledet
selvhjelp er imidlertid ment for folk flest og det krever ingen helsefaglig utdanning for a kunne
veilede i bruk av slike metoder.

| LUB tilbys alle etterlatte jevnlig samtaler med likepersoner (kontaktpersoner). | disse samtalene
etterspgrres stadig oftere selvhjelpslitteratur og selvhjelpsverktgy for spesifikke sorgproblemer som
grubling, angst, bekymring, sevn med mer. Mange gnsker ogsa hjelp til a ta dette i bruk. | kraft av
regelmessighet i samtalene, har kontaktpersonene god mulighet til mer konkret og systematisk
veiledning og oppfelging for hjelp til selvhjelp. Derfor sgkte LUB ExtraStiftelsen om midler til et
prosjekt om kompetansebygging i veiledet selvhjelp der overordnet malsetting var formidle
informasjon om veiledet selvhjelp og selvhjelpsmetoder til foreldre i sorg.

Likepersonbasert veiledning i selvhjelp

| veiledet selvhjelp tar den stgttende samtalen utgangspunkt i situasjonen slik den er akkurat na, og
man pregver a stille de dpne og gode spgrsmalene (sokratiske spgrsmal) som gjgr den sgrgende i
stand til 4 ta grep om egen situasjon. Sorg er vondt, og sorg tar tid. Samtidig kan man hjelpe seg selv i
sorgprosessen ved a vaere seg bevisst pa hvordan man forholder seg til sin nye livssituasjon. Sorg kan
ha lignende symptomer som depresjon, og i arbeidet for 8 motvirke at sorg omdannes til
handlingslammende depresjon, kan ulike selvhjelpsmetoder vaere svaert viktige og nyttige
hjelpemidler. Dette gnsker vi na at langt flere sgrgende skal fa mulighet til a erfare gjennom LUBs
sorgstgttetilbud.

Nar man opplever vanskeligheter i livet, er det viktig a kunne snakke til seg selv pa en mate som
apner for bruk av ens egne ressurser og for a motta stgtte fra omgivelsene. Veiledet selvhjelp bygger
pa kognitiv terapi, en kunnskapsbasert metode som kjennetegnes av troen pa menneskets
mestringsressurser. | en kognitiv tilneerming fremheves betydningen av den indre samtalen. Nar man
har det vondt, kan man begynne a snakke til seg selv sa vondt blir verre. Tankene vare har stor kraft.
Urimelig negative tanker er destruktive og fgrer til grubling og bekymring, som kjennetegnes ved at
de samme negative tankene kverner rundt og rundt. Spgrsmalet er hvordan man kan gi seg selv
bekreftelse, stgtte, forstaelse og trgst sa vel som konstruktive rad om hva og hvem som kan vzere til
hjelp. Bevissthet om hvordan man tenker og hva man velger a gjgre, og hvilke fglelser dette skaper,
er ofte til god hjelp for sgrgende. Hvis man for eksempel isolerer seg fra andre, opprettholdes
problemet omkring mangel pa sosial stgtte, tiltakslgshet og tomhet. Videre er det a fa hjelp og



veiledning til hvordan fa struktur pa dagene og a finne ny mening i hverdagen og i kontakten med
andre mennesker ofte sentrale tema i samtaler mellom likepersoner og sgrgende. Hjelp til a ta i bruk
selvhjelpsverktgy kan vaere helt avgjgrende for mange i sterk sorg for @ motvirke at sorg blir fastlast.
A bli veiledet og oppmuntret i dette arbeidet av en likeperson skaper tillitt og troverdighet — en
likeperson vet hva han/hun snakker om og det gir hap og motivasjon.

Kontaktpersoner er ikke terapeuter

Vi gnsker at foreningens sorgstgtteaktivitet (stgttesamtaler, grupper, kurs og seminarer etc) i stgrre
grad skal forankres i veiledet selvhjelp som rammeverk og metode. Vare kontaktpersoner skal
imidlertid ikke utdannes til terapeuter. Vi har stor bevissthet pa dette i LUB. Vi har eksempelvis
tematisert grenseoppganger og ulike roller pa alle vare opplaeringskurs av likepersoner. Disse bruker
seg selv og sin egenerfaring som redskap og referanse i sin veiledning av nye rammede foreldre. Like
fullt er det ingen motsetning for kontaktpersonrollen a fa gkt kunnskap om hvordan man som
likeperson aktivt kan hjelpe rammede foreldre med & vaere "sjef i eget liv”; veere seg bevissthet
omkring betydningen av hvordan man snakker med seg selv, hvilke muligheter og valg du har,
konsekvenser av dine valg etc. Pa denne bakgrunn gnsket vi a8 hente inspirasjon og kunnskap fra
kognitiv tilnserming og veiledet selvhjelp ved bruk av ressurser fra Norsk Forening for Kognitiv Terapi
(NFKT) i et seminar for vare kontaktpersoner. Ved at kontaktpersoner far gkt kunnskap om veiledet
selvhjelp og konkrete selvhjelpsmetoder, kan de fa et bedre og tydeligere redskap i sitt
likepersonarbeid. Gjennom sekretariatet i LUBs systematiske oppfglging av nyrammede i inntil to ar
(og deres likepersoner), har vi gode forutsetninger for & formidle og veilede i selvhjelpsverktgy til
rammede foreldre og bevisstgjgre grenseoppgangen mellom behandling og likepersonstgtte overfor
kontaktpersonene.

1.2 Malsetting og malgruppe

Overordnet mal

Gjgre etterlatte foreldre bedre rustet til 3 mestre problemer i hverdagen, fa raskest mulig retur til
arbeid og forebygge komplisert sorg og psykiske vansker giennom gkt kjennskap til og bevissthet
omkring selvhjelpslitteratur- og metoder blant etterlatte foreldre og LUBs frivillige kontaktpersoner
(likepersoner).

Delmal

1) Arrangere kurs i veiledet selvhjelp for LUBs kontaktpersoner med vekt pa nar og hvordan
selvhjelpsverktgy kan vaere nyttige i deres sorgstgttearbeid,

2) Prgve ut og innhente erfaringer fra foreldre i sorg og kontaktpersoner som benytter veiledet
selvhjelp i likepersonarbeidet

3) Utarbeidet et hefte om veiledet selvhjelp ved sorg.

Malgrupper
Etterlatte foreldre som tar kontakt med LUB og foreningens likepersonapparat.

Kapittel 2 Prosjektgjennomfgring og metode
2.1 Prosjektgruppe og ledelse:

Prosjektgruppen har bestatt av disse personene:
e Prosjektleder; fagsjef i LUB Trine Giving Kalstad. Hun har 16 ars erfaring med
likepersonarbeid i foreningen og oppfglging av sgrgende etter tap av barn, med

tilleggsutdanning i kognitiv terapi fra NFKT. Foruten prosjektleder bestar arbeidsgruppen av:
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e Psykiatrisk sykepleier Eli Tonseth, undervisningsleder NFKT.

e Psykologspesialist Torkil Berge; sjefpsykolog og forsknings- og fagutviklingsleder ved
Diakonhjemmet Sykehus, og leder av NFKT. Forfatter av fag- og selvhjelpslitteratur om angst
og depresjon, sorg, arbeid og psykisk helse m.m.

o Psykologspesialist Elin Fjerstad; Diakonhjemmet Sykehus, videreutdanning i kognitiv terapi
og familieterapi. Involvert i prosjektet “Klinisk helsepsykologi i somatisk sykehus” (finansiert
av ExtraStiftelsen). Forfatter av boken "Frisk og kronisk syk ". Fjerstad har selv barneleddgikt
og bidrar ogsa med perspektiver som bruker.

o Psykologspesialist Ingrid Hyldmo; engasjert i prosjektet “Klinisk helsepsykologi”,
videreutdanning i familiepsykologi og kognitiv terapi. Klinisk erfaring med enkeltpersoner,
par og familier, sorgstgttearbeid og innenfor arbeidslivspsykologi.

e Lise F. Petterson, kognitiv terapeut og kontaktperson med tapserfaring i LUB Oslo/Akershus.

e Hege Sundqvist Stuen, kontaktperson med tapserfaring i LUB.

2.2 Prosjektgjennomfgring

Del 1 - Seminar Veiledet selvhjelp

De 29 deltagerne pa helgeseminaret «Veiledet selvhjelp — et nyttig verktgy i likepersonstgtte» ble
rekruttert giennom foreningens nettverk av ressurspersoner i LUB. Dette var 4 flere enn stipulert.
Prosjektgruppa, med solid fag- og brukerkompetanse, jobbet seg frem til et detaljert program
tilpasset frivillig likepersonstgtte ved sorg. Innledningsvis fikk deltagerne en innfgring i kognitiv
tilneerming ved sorg. Selv om symptomer kan vaere like, var et viktig fokus a skille mellom en kognitiv
tilneerming til hverdagslige utfordringer knyttet til sorg og kognitiv terapi ved eksempelvis depresjon
(se mer under). Derfor jobbet vi innledningsvis pa seminaret med a skille mellom sorg og depresjon
som utgangspunkt for tap av kontroll og hverdagsmestring, og rettet sa fokus mot utvikling av
perspektiver og selvhjelpsverktgy for de mest vanlige plagene og vanskene i en sorgprosess.

Hovedfokus pa seminaret var opplaering av og demonstrasjon av relevante verktgy og metoder for
sortering av tanker og fglelser og hvordan dette pavirker var valg og var adferd. Deltagerne ble
introdusert for den kognitive diamant og abcd-metoden, verktgy for egenomsorg (den indre
samtalen) og plagsomme kvernetanker i form av grubling og bekymring. Det ble gitt rikelig tid til
ferdighetstrening og diskusjoner.

Et annet tema var ogsa hvordan handtere utfordrende situasjoner i sorggrupper. Sosial
problemlgsning som metode ble presentert som et verktgy. Ogsa her fikk deltakerne en
rollespilloppgave slik at de fikk prgve seg i praksis. Et generelt fokus var verdien av a bruke apne
(sokratisk) sp@rsmal i samtaler og grupper, og begrense bruken av ja/nei- eller hvorfor-spgrsmal.
Bruk av sokratiske spgrsmal apner for sortering og bevisstgjgring, refleksjon og nyansering slik at
troverdige alternativer kan skapes. Selvobservasjon og refleksjon gir den andre mulighet til 3 selv
oppdage sammenhenger og finne nye perspektiver og Igsninger.

Ved sterk sorg er utgangspunktet et reelt tap og livet ma redefineres og bygges opp igjen. Mange har
reelle bekymringer og ma lzere seg a leve med ubesvarte spgrsmal om hvorfor barnet eller andre
nzere dgde. Det er sterke krefter i sorg og nettopp disse kreftene, som bunner i sterk interesse for og
stor lengsel etter den avdgde, er viktig utgangspunkt for egenomsorg ved sorg. Fordi man i sorg (ofte
i motsetning til depresjon) har kontakt med den omsorgsfulle delen av seg selv, er det viktig a yte
hjelp til selvhjelp der fokus rettes mot hvordan best ta vare pa seg selv der sorg og savn blir del av sin
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livsfortelling. Hjelp til selvhjelpsverktgyene som ble presentert pa seminaret bidrar til redusert
ubehag og gir verktgy for hvordan man kan laere seg a leve med tap og savn pa best mulig mate.

Vi jobbet mye med 3 ikke gjgre dette til noe de skulle prestere pa. Underveis i seminaret snakket vi
mye om forskjellen pa en psykolog/terapeut og en likeperson, og at dette handlet om veiledning og
radgivning og ikke terapi. Dette er viktige balanseganger. En likeperson er et medmenneske som har
gatt veien fgr dem og som i kraft av egne (og andres) erfaringer i stgrre grad kan gi bekreftelse og
uttrykke forstdelse samtidig som de kan gi troverdige rad for mestring. Malet er imidlertid at gkt
kunnskap om veiledet selvhjelp og selvhjelpsverktgy kan gi likepersoner gkt trygghet i deres utgvelse
av sorgstgtte.

Del 2 - Workshop i selvhjelpsteknikker

Deltagerne pa seminaret gjorde seg ulike erfaringer med hvordan veiledet selvhjelp kan brukes i
bade en-til-en samtaler, som gruppeledere for sorggrupper og overfor seg selv som hjelper/frivillig
likeperson. Prosjektleder har gitt veiledning til de som gnsker det. Vi erfarte tidlig at mange kjente
pa behov for repetisjon, og de trengte flere muligheter for a gve seg for a bli trygge pa verktgyene.
Dette valgte vi @ imgtekomme ved a arrangere en workshop i selvhjelpsteknikker i stedet for to
fokusgruppeintervjuer slik opprinnelig beskrevet i prosjektskissen. Pa denne workshopen ble bade
likepersoner fra seminaret og mennesker som lever i sorg invitert. Pa grunn av gjennomfgring av
workshop og dermed sikre mulighet for stgrre erfaringsgrunnlag, var det hensiktsmessig a bruke et
sluttar. Pa workshopen fokuserte vi pa det som ble best tatt imot pa seminaret og etterspurt videre
fokus pa; sortering av tanker og fglelser, den indre dialogen og teknikker ved kvernetanker (se
vedlegg 2).

Erfaringer har blitt samlet inn bade gjennom telefonsamtaler med likepersoner som deltok pa
seminaret og gjennom workshopen der bade likepersoner og andre sgrgende deltok. Det ble viktig
for oss a fa sikret at flest mulig hadde laert mest mulig slik at dette kunne tas i bruk i individuell
oppfalging, sorggrupper og annet sorgstgttearbeid i LUB. Videre var det viktig 8 komme tettere pa
noen sgrgende i deres sorgarbeid. Erfaringene totalt sett danner utgangspunkt for
informasjonsheftet «Veiledet selvhjelp ved sorg» som utgjgr del tre i prosjektet.

Del 3 — Informasjonsheftet «Veiledet selvhjelp ved sorg»

Dette heftet oppsummerer erfaringer fra prosjektet, gir konkrete rad for hvordan utgve veiledet
selvhjelp ved sorg og danner grunnlaget for videre arbeid med 3 tilpasse veiledet selvhjelp for
sgrgende. Pa grunn av utvidelsen av prosjektperioden, er dette heftet pabegynt, men ikke helt
ferdigstilt pr dags dato. Som viktig inspirasjon og referanse vil vi blant annet bruke to gode bgker som
nylig er utkommet for mestring av sykdom og om det a vaere pargrende; Lev godt med sykdom av to
av prosjektgruppens psykologer Torkil Berge og Elin Fjerstad, og boken NZR Mestringsbok for
pargrende fra Pargrendesenteret i Oslo.

Heftet inneholder fglgende:
Del 1: SORG OG SORGST@TTE

Hva er sorg — kort beskrivelse av sorgens fysiske, psykiske, relasjonelle og eksistensielle
aspekter og dens innvirkning pa hverdagsmestring og arbeidsliv — normalisering av sorgens sterke og
kanskje uvante krefter.



Hvordan forstar vi sorg?
Her gis det en kort beskrivelse av hvordan vi forstar sorg fordi dette er avgjgrende for hva vi tenker
som godt sorgstgttearbeid. Forankre sorgstgttearbeidet i to prosess-modellen til sorgforskerne
Stroebe og Schut fra Nederland. Modellen beskriver hvordan sorg handteres som to parallelle
prosesser der den ene handler om & mestre alle sider ved tapet (tapsmestring) og den andre
prosessen er arbeidet med a tilpasse seg og finne fotfeste igjen i livet (livsmestring). En god
sorgprosess kjennetegnes av a finne balansen mellom 3 konfrontere og ga neer tapet og «melde seg
pa» livet igjen der man opplever & ha kontroll. Gjennom a beskrive sin individuelle sorgmodell, kan
man bruke selvhjelpsverktgy for a handtere de ulike utfordringene man star i enten dette dreier seg
om a konfrontere vanskelige sider ved tapet eller @ mestre utfordringer i livet videre.

Mestringsstrategier
Det gis en kort beskrivelse av ulike mestringsstiler ved sorg. Det er mange ulike mater a mestre sorg
pa, noe som blant annet styres av faktorer som personlighet, tidligere erfaringer og hva man er vant
til a gjgre nar vansker oppstar. Noen er konfronterende, mens andre velger a ikke forholde seg til
vanskelige fglelser, noen velger a veere dpne og sgker mye kontakt og stgtte fra andre mennesker,
mens andre bearbeider sorg og savn i det stille og helst alene. Atter andre gjgre konkrete og nye valg
som uttrykker bevisst endring av livsperspektiv og verdier osv. De fleste pendler imidlertid mellom
ulike mater a mestre i Igpet av et langt sorgforlgp der nye behov melder seg over tid.

Nar blir sorgen komplisert?
Det er et stort spekter av hva som regnes for normale reaksjoner og uttrykk ved sorg. Samtidig er det
noen tegn som kan indikere at egenmestring ikke er nok. Dersom sorgen har en vedvarende sterk
intensitet som gar utover det fgrste halvaret kan dette indikere at noe er blitt fastlast. Andre
kjennetegn kan vaere intens og vedvarende lengsel og tristhet, vansker med 3 akseptere tapet,
opprettholdende sorgritualer og unngaelse av det som minner om tapet. Dersom disse reaksjonene
gar utover daglig fungering, bgr det sgkes faglig hjelp for fastlast eller forlenget sorg. Her beskrives
hvilken hjelp som finnes.

Del 2: For deg som hjelper - EGENOMSORG

For mange oppleves det godt og meningsfullt & kunne vaere til hjelp og stgtte for andre som nylig har
opplevd a miste sitt barn. Det a kunne bruke sin egenerfaring til noe positivt gir mening til det
meningslgse, fordi den sterke energien som nettopp ligger i sorgens vesen kanaliseres til noe som
bidrar til et bedre liv for andre. Mange opplever at et slikt frivillig arbeid gir anledning til a fa veere litt
foreldre til barnet som dgde. Pa samme tid er dette ogsa krevende — det er tgft & skulle sta i andres
smerte over tid og det er tider da dette kan aktivere egen sorg. Det er viktig a akseptere at
sorgstgttearbeid kan vaere bade givende og utmattende pa samme tid. Derfor er det vesentlig a finne
mater 3 utgve egenomsorg pa slik at man kan ta godt vare pa seg selv som hjelper underveis. |
denne delen beskrives viktigheten av a ha oppmerksomhet pa dette, vaere kjent med varselsignaler
for overbelastning og hva man da kan gjgre for a sette grenser og ta vare pa seg selv. Flere av radene
vil overlappe med selvhjelpsverktgy beskrevet i neste del av heftet.

Del 3 — SELVHJELPSVERKT@Y

Dette er hoveddelen i heftet og vil beskrive de ulike verktgyene som har vist seg & vaere mest nyttige
i mgte med sorgens mange ulike konsekvenser for hverdagsmestring. Her gir vi konkrete eksempler
pa typiske problemstillinger som ofte er tema ved et barns dgd; som skyldspgrsmal og selvfglelse,
det 3 ikke kjenne seg selv igjen i sine tanker og fglelser, utfordringer med egen identitet (hvem er jeg
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na?), kommunikasjon og relasjonelle utfordringer, endret verdigrunnlag, hapets drivkraft etc. Det
finnes allerede mange gode selvhjelpsnotat som fagpersonene i prosjektet har utviklet. | samarbeid
med prosjektgruppen tilpasser prosjektleder og to likepersoner i LUB disse inn i en sorgkontekst slik
at referansen er til konsekvenser av tap og utfordringer i a lzere seg a leve best mulig uten den dgde
hos seg. Eksempler pa selvhjelpsmetoder:

e Egenomsorg - sortering av tanker og folelser
Den stgttende indre samtalen, ABCD-modellen og den kognitive diamanten
e Kroppslig uro:
Pustegvelser
e Konsentrasjon:
Oppmerksomhetsgvelser - mindfullness
e Kvernetanker/skyldfglelse
Grubling, angst og bekymring
e Sgvn
e Utmattelse
Hva stjeler og hva gir energi
e Pdtrengende tanker og bilder:
Skjermteknikk

Kapittel 3 Resultater og resultatvurdering

3.1 Resultater

Vi har oppnadd flere resultater som samsvarer med malene for prosjektet:
1: Arrangere seminaret veiledet selvhjelp ved sorg for ressurspersoner i LUB
2: Gjennomfgring av workshop i selvhjelpsteknikker

3: Presentasjon av selvhjelpsteknikker pG lub.no

4: Infoheftet «Veiledet selvhjelp ved sorg» for bade likepersoner og sgrgende

Disse resultatene har bidratt til 3 na vart generelle mal om at sgrgende foreldre far god informasjon
om veiledet selvhjelp og selvhjelpsmetoder ved ulike vansker og utfordringer nar sorg og krise
rammer.

1: Seminaret veiledet selvhjelp ved sorg

Vi er tilfredse med antall deltagere pa seminaret og opplever at kognitiv tilnaerming til
likepersonarbeid er til stgtte og nytte for likepersoner og deres sorgstgttearbeid. Seminaret fikk gode
tilbakemeldinger og LUB fikk seerlig tilbakemelding pa viktigheten av at ressurspersoner blir sett og
ivaretatt, og at det jevnlig blir gitt faglig pafyll og mulighet for utvikling og erfaringsutveksling.
Deltakerne satte ogsa pris pa at det var satt av mye tid til ferdighetstrening og diskusjoner.

Innspill pa hvordan tilegnelse av ny kunnskap og nye ferdigheter ogsa kan bidra til en (egen-
)forventning om a bli mer profesjonell i sitt frivillig arbeid ble gjenstand for debatt, en debatt som var
viktig nettopp for a understreke de ulike rollene vi har som hjelpere i mgte med sgrgende.



2: Workshop

Workshopen, som ble avholdt i Oslo, samlet 15 deltakere og fikk svaert gode tilbakemeldinger. Her
jobbet deltakerne enda mer konkret bade hver for seg og i grupper. Temaene for workshopen ble
valgt ut pa bakgrunn av innspill pa hva som oppleves mest utfordrende i deres hverdag ved
pamelding. Eksempler pa tema var grubling og bekymring, skyldfglelse, opplevelsen av a ikke ha
kontroll over tanker og fglelser, kroppslig uro og plager, mangelfull energi med mer. Dette var ogsa
temaer som kom opp pa seminaret for veiledet selvhjelp noe som gir oss en bekreftelse av hva som
er nyttig og viktig a Igfte frem i informasjonsheftet.

3. lub.no

Pa lub.no presenteres mange selvhjelpsteknikker slik at bade sgrgende og hjelpere lett kan finne
frem til relevante notat for det de opplever som vanskelig og utfordrende. Det er viktig at disse er
skrevet pa en lettfattelig mate og er lett tilgjengelig bade for sgrgende og for likepersoner og andre
hjelpere. Vi jobber kontinuerlig med a sikre at dette er mest mulig brukervennlige.

4: Infoheftet «Veiledet selvhjelp for mennesker i sorg»

Dette heftet, som retter seg mot bade likepersoner og sgrgende, vil implementeres i stadig st@rre
grad i foreningens sorgstgttearbeid, som en ressurs i foreningens sorgstgttearbeid. Alle nyrammede
som LUB kommer i kontakt med vil fa tilbud om dette heftet som del av var rutinemessige oppfglging
fra hovedkontoret over telefon i inntil to ar, likepersoner vil fa heftet utdelt og gjennomgatt som del
av opplaeringsprogrammet, og det vil omtales i andre undervisningssammenhenger.

Generelle resultat

Likepersoner har etter endt prosjektperiode uttrykt tilfredshet med & ha fatt et utvidet perspektiv pa
hjelp til selvhjelp gjennom a sette dette inn i rammen av veiledet selvhjelp - et anerkjent perspektiv
pa viktig hjelpearbeid. Dette bidrar til gkt selvtillit i individuelle samtaler, ledelse av lukkede og apne
sorggrupper. Ikke minst har de fatt verktgy for a bedre kunne ta vare pa seg selv nar man opplever a
ikke strekke til og selvkritikken tar overhand.

Vi har i vart generelle sorgstgttearbeid hatt et stadig gkende fokus pa hvordan vi kan legge til rette
for et godt og konkret selvhjelpsarbeid. | tillegg til nettinformasjon har vi i hele prosjektperioden
inkludert fokus pa hjelp til selvhjelp i vare seminarer for sgrgende. | en egen programpost pa vart
arlige seminar for 50 nylig rammede foreldre underviser vi i selvhjelpsmetoder for grubling,
bekymring og den stgttende indre samtalen for a ta bedre vare pa seg selv og egne behov i tillegg til
handtering av vanskelige relasjoner. Ogsa i LUBs opplaeringsprogram for nye kontaktpersoner er
erfaring og kunnskap fra Veiledet selvhjelp na integrert. Et eksempel er hvordan kontaktpersoner na
bruker ett av sorggruppemgtene til 8 snakke om hvordan man selv kan handtere plagsomme
kvernetanker.

Prosjektet har ogsa gitt ringvirkninger i LUB som organisasjon bade sentralt og lokalt. Flere fylkeslag
har arrangert egne workshops eller temakvelder med fokus pa selvhjelpsteknikker og kognitiv
tilneerming til 3 handtere sorg (to av arrangementene var stgttet av ExtraExpress). Sortering av
tanker og fglelser, handtering av kvernetanker og den indre dialogen er sentrale tema her.
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Gjennom prosjektperioden har vi bidratt til at foreldre i sorg over tap av barn har fatt mer kjennskap
til selvhjelpslitteratur og selvhjelpsmetoder som kan hjelpe dem i egen sorgprosess. Dette har ogsa
resultert i at veiledet selvhjelp som metode i stgrre grad ogsa retter seg inn mot sorgens konkrete
konsekvenser for hverdagsmestring.

3.2 Vurdering og tilbakemeldinger

Et overordnet mal har vaert 3 kvalitetssikre og videreutvikle hjelp til selvhjelp som en arbeidsmetode i
sorgstgttearbeid. Prosjektet «Med din hjelp» har gjennom sitt fokus pa veiledet selvhjelp gitt innhold
til hvordan man aktivt kan hente frem og dyktiggjgre seg selv i a ta ansvar for eget liv, bade ved a
apne opp for bruk av egne ressurser og ved a motta stgtte fra sine omgivelser, likepersoner med
mer. Tilbakemeldinger og evalueringene fra seminaret veiledet selvhjelp og workshopen har entydig
vist at dette oppleves nyttig og relevant.

En viktig diskusjon i prosjektet har vaert hvordan og nar skal selvhjelpsverktgy introduseres? Det a
gjennomleve sorg handler om & lzere seg & sta i vanskelige (og ofte fremmede) fglelser og situasjoner,
og akseptere at livet er vondt og krevende i en periode. Det er viktig & vaere obs pa timing for nar de
ulike metodene for a hjelpe seg selv bgr introduseres. | begynnelsen er et hovedfokus nettopp
hvordan klare a sta i denne smerten, og sa endres gjerne dette til et gnske om endring og behov for
gkt kontroll. Motivasjon for a ta mer styring i eget liv utlgses ofte av at det er sa krevende a sta i sorg,
at man trenger pauser og andre impulser. Behovet for 8 mestre noe, bety noe og vaere noe mer enn
en sgrgende mamma eller pappa og generelt oppleve mer kontroll i hverdagen sin gker etter hvert
hos de fleste. Motivasjonen for a aktivt ta mer styring i eget liv kan mg@tes med & introdusere ulik
perspektiver og mater a hjelpe seg selv pa.

Prosjektet har fatt god omtale i LUBs informasjonskanaler (se vedlegg).

Kapittel 4 Oppsummering, konklusjon og videre planer

4.1 Oppsummering

Med din hjelp har veert et viktig prosjekt for LUB for kvalitetssikring og videreutvikling av foreningens
sorgstgttearbeid. Vi har laert mye om hvordan man i stgrre grad kan jobbe systematisk og bevisst
med hvordan man kan hjelpe seg selv til a finne frem til en god balanse mellom det a konfrontere det
vonde (fordi man ogsa trenger det) og samtidig etablere en god hverdag med pusterom og gode
opplevelser for a finne fotfeste i sitt endrede liv. Ogsa i sorg er det viktig a gjgre seg selv til sin beste
stpttespiller og gjennom ulike selvhjelpsteknikker kan man laere mer om hvordan sorgen innvirker pa
livet sitt og hva man selv kan gjgre for a handtere og fa gkt kontroll over eget hverdagsliv. Vi er stolte
av a ha veert med pa a videreutvikle veiledet selvhjelp til ogsa a rette seg inn mot sorgens konkrete
konsekvenser for hverdagsmestring. LUB vil derfor tematisere veiledet selvhjelp og ulike
selvhjelpsverktgy i vart videre sorgstgttearbeid bade fra sentralt hold og gjennom fylkeslagene for a
sikre best mulig sorgstgtte til rammede foreldre og sgsken som henvender seg til oss.

4.2 Videre planer

LUB vil fortsette med a integrere dette i sitt sorgstgttearbeid overfor nylig rammede foreldre
gjennom eksempelvis vart arlige seminar for nyrammede, viderefgre disse perspektivene i
foreningens opplaeringsprogram for nye kontaktpersoner og i vart generelle formidlingsarbeid. Et
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konkret mal a jobbe mot er at nettsiden til NFKT kognitiv.no ogsa inkluderer sorg som et eget fagfelt
der konkrete selvhjelpsverktgy presenterer for sorgspesifikke utfordringer.

Et viktig perspektiv for LUB er a bidra til folkeopplysning om sorg. Vi vil derfor fortsette med a
formidle erfaringsbasert kunnskap om hjelp til selvhjelp i ulike fora og fagmiljger som mgter
mennesker i sorg og krise, samt til sgrgende selv i vart sorgstgttearbeid. Vi har ogsa integrert dette i
nye prosjekter. | «Sorgpodden, en podcastserie om sorg (ExtraStiftelsen 2017/HE1-161939)», vil ha
dette som tema i minst en av episodene. Vi har ogsa et annet prosjekt som i hgy grad vil bidra til 3
spre erfaringer fra prosjektet. | samarbeid med Atle og Kari Dyregrov sgkte vi om og fikk midler fra
ExtraStiftelsen til 8 arrangere tre ettermiddagskurs under tittelen «Mestring av sorg — et kurs for
etterlatte og deres hjelpere» (2018/HE1 —214237). Pa disse kursene vil rad for god mestring
formidles, og helt sentralt her er hjelp til selvhjelp og selvhjelpsverktgy. Etterlatte selv vil her bidra
med erfaringsbasert kunnskap. Et annet viktig aspekt i disse kursene er hvordan helsepersonell kan
veilede i bruk av ulike selvhjelpsteknikker for typiske utfordringer ved sorg.

Referanser / Litteratur

Berge, T. & Repal, A. (2012). Veiledet selvhjelp ved depresjon. Tidsskrift for Norsk Psykologforening,
49, 49-58.

Berge, T., og Fjerstad, E. Lev godt med sykdom. Gyldendal

PIO-senteret (2016). NAER Mestringsbok for pargrende Pargrendesenteret i Oslo

Kalstad, T. G. & Sandvik, O (2008). Sorg og sorgstattearbeid. Kurshandbok i tilknytning til
kursprogram for frivillige sorgstgttepersoner i Landsforeningen uventet barnedgd.

Vedlegg

e 1. Program Veiledet selvhjelp seminar
e 2. Program Workshop selvhjelpsteknikker
o 3. Artikkel i medlemsbladet "Oss foreldre imellom" 1.2015:

e 4. Oversikt selvhjelpsmetoder pa lub.no
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Metoder ved kvernetanker — grubling og bekymring
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Workshop, Oslo

LUB 18. november 2017

Program for dagen

10.00 - 1030

VELKOMMEN

Sorg og selvhjelpsverktay

—om a styrke seg selv som hjelper !

Introduksjon — innramming av verktgyene og hensikt

To spors-modellen — teoretisk forankring av sorg og sorgbearbeiding

A magte sorgspesifikke utfordring som hjelper og som rammet

Presentasjonsrunde:

Navn og hva jeg gnsker & fa ut av workshopen

10.30 - 12.30

Verktgy for egenomsorg

Diamanten - en mate a sortere og forstd sammenhenger
Den indre dialog (De tre stgttespillerne)
Ferdighetstrening

12.30 - 13.15

Lunsj

13.15-15.30

Kvernetanker - bekymring og grubling

Viktig a fa egne erfaringer for a kunne lzere det bort til andre

Teknikker ved kvernetanker:
"Aksept innover, fokus utover” - hvordan gjer vi det?

Dvelser

15.30 -16.00

Oppsummering og avslutning

Hjelp til selvhjelp — & ta vare pa seg selv og andre

LANDSFORENINGEN
UVENTET BARNED®D



I SELVHIELPSVERKT@Y VED SORG

- Mentale strategier og teknikker ma lzeres og trenes pa for at de skal oppleves
nyttige, sa psykologspesialistene og kurslederne Torkil Berge og Elin Fjerstad
under workshop i selvhjelpsteknikker i Oslo.

- Det har vaert sveert
nyttig for meg a ha
noen verktey med inn
isorggruppene, sier

Seg selv som beste
stottespiller ved sorg

Grubling og bekymring, angst og skyldfelelse er vanlige plager etter vonde tap. I kombinasjon
med folelse avtomhet og utmattelse kan hverdagen oppleves uutholdelig. LUB satser na pa ekt
kompetanse pé selvhjelpsverktoy.

Tekst og foto Trine Giving Kalstad

Sorgen over et barn som der er smertefull, tid- Girom for sorg - og hverdagen

krevende og tar mye krefter. Like fullt er den Hvordan kan vi hjelpe oss selv nar alt synes
nodvendig, sorg er uunngéelig fordi det tapte svart? I sorgprosessen er en selv den viktigste

er sa hayt elsket! Derfor er det slik at mange stattespilleren. Det handler om & finne gode strat-
trenger og gnsker & sgrge. I begynnelsen er egier for & klare a finne frem til en god balanse
sorgen altoppslukende og det er vanskelig & mellom & veere i det vonde (fordi man trenger det)
styre de sterke og ofte fremmede folelsene. og etablere en ny og god hverdag igjen, med seg
Etter hvert blir dette for slitsomt, og det kan ta selv som kapteinen. Det handler om & ta vare pa
form som destruktiv grubling og bekymring. seg selv slik at man har krefter til 4 std i det vonde
Konsekvensen kan vaere sosial tilbaketrekning, nar det er npdvending. Gjennom ulike selvhjelp-
tomhetsfplelse og utmattelse, slik at man ikke steknikker kan man hjelpe seg selv til & fa en bedre
fungerer i dagliglivet. forstaelse av hvordan sorgen innvirker pa livet sitt
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og hva man selv kan gjore for & handtere og fa okt
kontroll over eget hverdagsliv.

Lzerer a sortere tanker og folelser

I mai arrangerte LUB seminar i Veiledet selvhjelp
for 20 ressurspersoner om ulike selvhjelpsverktay
som kan veere nyttig ved sorg. Selvhjelpsverktgyene
har sitt utspring i kognitiv adferdsterapi og malet
er & bidra konkret til hvordan man kan bli sin egen
viktigste stottespiller. Nar man har det vanskelig
er det viktig 4 snakke til seg selv pa en vennlig og
omsorgsfull mate. Kursdeltagerne laerte en metode
for hvordan man kan sortere og forsta sammen-
hengen mellom tanker og folelser. Dette bidrar til
at man i storre grad kan begripe hva som skjer nar
man har det sa vondt. Samtidig gir dette hap, fordi
det blir tydeligere hvordan man kan hjelpe seg selv.

«Det som ble sterkest for meg, var at jeg fikk opp
oynene for at jeg trengte hjelp..., hjelp til a sortere
tanker. Jeg trenger ogsa a sette av tid til meg selv og
tankene mine». Katrine Holbceck-Hanssen

En fplelse aktiveres gjennom at vonde tanker og
bilder dukker opp, gjerne ubevisst eller uten var
kontroll. Mélet er & fa kontroll over disse tankene
og bildene. Ved 4 fokusere pa konkrete situasjoner
som skaper sterke og vonde fplelser, kan man ved
bruk av metoder (som for eksempel Diamanten
eller et ABCD-skjema, se lub.no) fa tak de ubevisste
tankene og forestillingene slik at man etter hvert
kan styre dem eller stoppe dem. Dette kan eksem-
pelvis brukes i mgte med sarende kommentarer
fra venner og familie, eller der man overmannes av
katastrofetanker.

«Det @ sortre situasjonen, tanker og folelser og s
stille soktratiske sporsmdl, er et godt vektoy i samtale
med nyrammet. Da stopper ikke samtalen opp og den
nyrammede kan tenke litt annerledes pa noe. Dette
kan veert til stor hjelp fordi man ofte blir last til en
negativ tanke». Kontaktperson Katrine S. Bryni

Ved & gve pa dette, vil hjernen laere seg nye mgnstre
for fortolkning og fplelsene modereres. Dette er
metoder for & hjelpe seg selv, der man hjelpes til &
ha en god dialog med seg selv der en snakker seg
selv opp og ikke ned. Det handler om & etablere en
mer vennlig indre dialog slik at selvkritikken kan
reduseres.

Kvernetanker bryter deg ned
Mange opplever at grubling og bekymring kan
ta overhand. Skyldfplelsen gnager, selvkritikken

regjerer eller bitterheten blir sa sterk at sosiale
relasjoner kompliseres. Kvernetanker er ned-
brytende, tar mye tid og stjeler krefter. De tar
deg med inn i destruktive og onde sirkler. A

leere seg teknikker for & gjenkjenne og handtere

grubling og bekymring er eksempler pa konk-
ret og spesifikk hjelp til sprgende. Dette er nyt-
tig fordi det reduserer nedstemthet, frigjor tid

og energi, bidrar til bedre spvn og apner opp for

andre fokus.

«Skulle pnske jeg hadde hatt disse verk-
toyene d jobbe etter da jeg mistet Robin.
Jeg brulkite mye tid pa a gruble og plage
meg selv med hvorfor dette skjedde meg,
hva jeg kunne gjort annerledes for at
dette ikke skulle skje. Jeg lette etter svar
pa hva jeg hadde gjort galt. Jeg grublet
og grublet. Og ingenting godt kom ut av
det. Jeg fikk ikke svar». Katrine S. Bryni

Nyttig i sorggrupper og enkeltsamtaler

Ett av malene med gkt fokus pa
selvhjelpsmetoder i LUB, er at dette kan vaere
nyttige redskaper for kontaktpersonene i deres
moter med nye rammede i én til én-samtaler
eller i sorggrupper. LUBs likemannsarbeid byg-
ger pa hjelp til selvhjelp-prinsippet: Gjennom a
treffe hverandre far man bekreftet og normali-
sert egne reaksjoner og fplelser, og man deler
erfaringer med hvordan leve med og handterer
sterk sorg. Kontaktperson Katrine S. Bryni tok
aktivt i bruk metoder fra Veiledet selvhjelp-
seminaret da hun tematiserte grubling pa en av
gruppesamlingene:

- Det har vaert sveert nyttig for meg 4 ha noen
konkrete verktgy med inn i sorggruppene, det
gjor det lettere a tematisere vanskelige temaer.

Workshop om a hjelpe seg selv

I LUB Oslo og Akershus ble det arrangert en
workshop i selvhjelpsverktgy ved sorg i okto-
ber. Blant de 20 pAdmeldte hadde noen nylig
mistet barnet sitt, mens andre mistet for flere
ar siden. I tillegg til tankesortering og en venn-
lig indre dialog, rettet vi fokus mot evnen til &
veere til stede her og na, (mindfullness), pust og
avspenning og viktigheten av a seke situasjoner
og mennesker som gir pafyll og energi. Med
begrenset energi er det npdvendig a bli bevisst
pa hva man bruker tid og krefter pa slik at man
kan oppna det man trenger og gnsker.

0

Veiledet selvhjelp
og Workshop
i selvhjelps-
metoder

Utvikling av
konkrete verktay
for likemanns-
stotte ved sorg
Et samarbeid
med Norsk
Forening for
Kognitiv Terapi
(NFKT)

Selvhjelps-
verktoyene
finner du pa lub.
no/ selvhjelps-
metoder
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- Selvhjelpsmetoder - hvordan handtere plager og vansker etter tap av barn

Selvhjelpsmetoder

Nedenfor beskrives noen selvhjelpsmetoder som kan brukes for & mestre noen av de plagsomme

ettervirkningene man kan oppleve etter & ha mistet et barn eller andre traumatiske dedsfall

Hvordan ta kontroll med patrengende minner?
2. Hyvordan dempe kroppslig ur enning?
3. Hvordan sove bedre?

4. Hyordan ta kontroll med mareritt?

5. Handtering av bekymring og grubling

. Handtering av skyldfelelser og selvbebreidelser

. Distraksjonsmetoder (kontroll med pétrengende tanker og minner)

6
7
8. Tankestoppingsmetoden
9. Skrivemetoder
0

A bearbeide hendelsen giennom konfrontering og fs

Diamanten Metode for sortering av tanker og felelser

12. ABCD- Metode for sortering av tanker og folelser i konkrete situasjoner

Kognitive prinsipper for selvhjelp

Mange av selvhjelpsmetodene er basert p teknikker hentet fra kognitiv terapi, som kan vare effektiv
behandling nar sorgen blir vanskelig & hindtere. Det er godt dokumentert at selvhjelpsmetoder er sarlig
nyttig ved angst og bekymring, grubling og depressiv tenkning. Kjernen i kognitiv terapi er a stotte

pasienten i 3 mestre sine livsproblemer, og samtidig hjelpe til & endre uhensiktsmessige tankemenstre og

B ws @ Q n o

Praktiskersd  Dodfedsel  Krybbeded  Forebygging  Forskning  Kurs  Wave of light

S

En pappas historie - 10 ar etter
N3 er det 10 ar siden verden raknet. 10 ar
bestdende av livets verste og etterhvert beste
dager. For vi mistet vir lille My | svangerskapsuke
26.

Mer om sorg
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