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Rapporten beskriver giennomfgring og resultat av prosjektet "Vi mestrer sammen”, i
regi av Personskadeforbundet LTN. Prosjektet har veert ettarig, og er gjennomfart i
2018.

Kronisk sykdom eller skade gjar ofte noe med hvordan man tenker om seg selv,
familien og livet for gvrig. Nar livet endrer seg, farer det ofte til mange belastninger
over tid. Slike livspakjenninger og belastninger kan veere vanskelige & mestre for den
enkelte, og kan skape store utfordringer for parforholdet.

Tilbud til par kan gi stor verdi bade for paret og familien. Psykiske utfordringer knyttet
til mestring av hverdagen blir ofte et familieanliggende, og det er ofte vanskelig a
nyttiggjere seg kunnskapen nar tilbudet bare rettes til den ene. P4 denne maten vil
parkurs "bgte” pa det som ofte mangler i opplaering og kurs for mennesker med
behov for bedre mestring av hverdagen, gi et stgrre leeringsutbytte for bade den som
har svikt og partner — og gjennom dette gi vesentlig bedre forutsetninger for a ta det
en har leert i bruk i egen hverdag. Det er midlertidig viktig at slike kurs tilrettelegges i
forhold til den enkeltes funksjonsnedsettelser, slik at alle deltagere kan fa sa stort
utbytte som mulig av kurset.

Den enkelte deltagers kompetanse og erfaring med hvordan man kan takle slike

utfordringer er i liten grad synliggjort. Vi vil derfor rette en spesiell takk til alle par som
valgte & delta, og dele rikelig av sine livserfaringer.

Prosjektgruppen

Prosjektansvarlig Wenche Sollgst (regionssekreteer sgr gst i Personskadeforbundet
LTN)

Faglig ansvarlige og kursledere Janne Maj Back og Sveinung Tornas



Prosjekt "Vi mestrer sammen”, 2018
Prosjekt i regi av Personskadeforbundet LTN, stgttet av ExtraStiftelsen med
Extramidler. Faglig ansvarlige har vaert Janne Maj Back og Sveinung Tornas.

Bakgrunn og malsetting for prosjektet.

Kronisk sykdom eller skade farer ofte til livsbelastninger. Dette kan vise seg i form av
for eksempel sorg, uro/angst, bekymringer, nedstemthet/depresjon, sinne, utbrenthet,
fysisk utmattelse eller stress symptomer. Slike opplevelser kan vaere vanskelige &
mestre for den enkelte, og kan skape store utfordringer for parforholdet og familien.
Mange forteller at de opplever ikke & mestre det «nye» livet sa godt som de trenger.

Den overordnede malsetting for prosjektet var derfor & bidra til gkt mestring av
belastninger i hverdagen for par, hvor den ene eller begge har nedsatt funksjon etter
sykdom eller skade.

Kurset hadde fglgende delmal; lzere om vanlige belastninger og hvorfor de oppstar,
lsere metoder og teknikker som kan redusere disse i hverdagen, erfaringsutveksling
og gjennom dette gkt forstaelse og innsikt for sin egen og hverandres situasjon, og
forebygge samlivsvansker.

Resultat - Gjennomfaring - Videre planer
Det er utarbeidet et kurskompendium som alle kursdeltagere fikk. Innholdet er
utarbeidet pa bakgrunn av faglitteratur, forskning og klinisk erfaring.

Det ble lagt vekt pa a lage et kurskompendium som pa en lettfattelig mate tar for seg
vanlige belastninger, symptomer og faresignaler pa belastninger, mestring av
belastninger i hverdagen, teknikker for & understgtte endring og mestring av
hverdagen, betydningen av sosiale nettverk, og etablering av strategier for a ta
kunnskapen i bruk i egen hverdag.

Kurskompendiet og kurstilbudet vil veere tilgjengelig for medlemmer av
Personskadeforbundet LTN.



Kapittel 1

Personskadeforbundet LTN er en organisasjon for alle som har blitt pafert eller er
berart av skade, uavhengig av om skaden er forarsaket av sykdom eller ulykke, og
deres pargrende/etterlatte. Mange av vare medlemmer er personer som har veert
utsatt for en skade og har fatt pafglgende nedsatt funksjonsevne; fysisk eller psykisk
— med store konsekvenser for livsutfoldelsen.

Kronisk sykdom eller skade gjar ofte noe med hvordan man tenker om seg selv,
familien og livet for gvrig. Nar livet endrer seg, blir det ofte mange belastninger over
tid. De kan vise seg i form av for eksempel sorg, uro/angst, bekymringer,
nedstemthet/depresjon, sinne, utbrenthet, fysisk utmattelse eller stress symptomer.
Slike opplevelser kan veere vanskelige & mestre for den enkelte, og kan skape store
utfordringer for parforholdet og familien. Mange forteller at de opplever ikke & mestre
det «nye» livet sa godt som de trenger.

Dette henger ofte sammen med manglende kunnskap om hvordan de best kan takle
den nye hverdagen. Samtidig vurderes de ofte som for «friske» til & fa tiloud om hjelp
til bedre psykologisk mestring der de bor. Vi ser derfor at disse parene trenger
kunnskap og informasjon, og hjelp til a ta dette i bruk i egen hverdag.
Personskadeforbundet LTN har gjentatte ganger blitt oppfordret til & arrangere kurs
for par hvor fokus er bedre mestring av belastninger i hverdagen, med fokus pa
teknikker og metoder som kan bidra til gkt livskvalitet.

Vi vet at tilbud til par gir en stor verdi for bade paret og familien, fordi en blir to om a
bruke kognitive teknikker og mestringsverktagy. Psykiske utfordringer knyttet til
mestring av hverdagen blir ofte et familieanliggende, og det er ofte vanskelig a
nyttiggjare seg kunnskapen nar tilbudet bare rettes til den ene. P4 denne maten vil
parkurs "bgte” pa det som ofte mangler i oppleering og kurs for mennesker med
behov for bedre mestring av hverdagen, et stgrre laeringsutbytte for bade den som
har svikt og partner — og gjennom dette gi vesentlig bedre forutsetninger for & ta det
en har leert i bruk i egen hverdag.

Familien kan vaere en stor ressurs i dette arbeidet med 4 tilrettelegge for en hverdag
hvor fokus er rettet mot gkt mestring og livskvalitet. Dette forutsetter at partneren far
tilstrekkelig kunnskap og kompetanse, slik at dette er mulig. Dette er bakgrunnen for
parkurset "Vi mestrer sammen”.

Kurset vil basere seg pa teknikker og modeller fra Kognitiv terapi, og hente
inspirasjon fra Kurs i Belastningsmestring. Dette er et kurskonsept i regi av Radet for
Psykisk Helse, og gjennomfart med sveert gode erfaringer i en rekke kommuner.
Kognitiv terapi er en helhetlig mate & tenke og forsta seg selv og sine utfordringer pa.
Kognitiv terapi har som hovedkjerne & forstd sammenhengen mellom det vi tenker,
hvilke fglelser det skaper og hvordan vi handler. Det er ikke hendelsen i seg selv
som er i fokus, men tankene, vurderingene og maten man forstar hendelsen pa.



Prosjektets overordnede malsetting var & bidra til gkt mestring av belastninger i
hverdagen, for paret. Dette sgktes oppnadd gjennom vektlegging av a laere om
vanlige belastninger, hvorfor de oppstar og tidlige symptomer pa disse, samt metoder
og teknikker som kan redusere disse i egen hverdag. Gjennom faglige innlegg,
gvelser og erfaringsutveksling la en grunnlag for gkt forstaelse, innsikt i, og mestring
av egen og hverandres situasjon.

Malgruppen for prosjektet var par som lever og bor sammen i et fast parforhold og
hvor den ene eller begge har varig nedsatt funksjon.

Kapittel 2

Prosjektadministrering og organisering

Prosjektansvarlig har veert Wenche Sollgst (regionsekreteer sgr gst i
Personskadeforbundet LTN). | samarbeid har Janne Maj Back (sykepleier og prep
terapeut) og Sveinung Tornas (nevropsykolog og prep terapeut) veert faglig
ansvarlige og kursledere.

Prosjektgjennomfgring og metode
Prosjektet ble gjennomfart som planlagt.

Mestringskurset ble gjennomfart over 3 dager. Dette fordi et flertall av deltagerne
hadde nedsatt funksjon, noe som farer til gkt behov for lengre pauser i programmet
enn ved tilsvarende kurs for personer uten skade. En vektla videre gode og
hyggelige rammer rundt kurset, for best mulig & skape en god atmosfaere for arbeidet
med par, mestring av hverdagen og samliv. Kursene ble giennomfgrt med en
kombinasjon av forelesninger, gvelser og gruppediskusjoner. Det var videre satt av
tid til sosiale aktiviteter.

Til kurset var det utarbeidet et kurskompendium som alle deltagere fikk. Kurset og
kompendiet ble grundig evaluert. Disse tilbakemeldingene er tatt inn i det videre
arbeidet i Personskadeforbundet LTN.



Kapittel 3

Prosjektets resultater og maloppnaelse

Som del av kursgjennomfgringen ble et omfattende kurskompendium utarbeidet.
Totalt 12 par (24 deltagere) gjennomfarte kurset. Kurset ble ngye evaluert bade
skriftlig og muntlig, bade umiddelbart etter kursets avslutning og ca 3 maneder
etterpa. Et sentralt punkt var hvorvidt denne type kurs kan bidra til bedre fungeringen
i hverdagen.

Evaluering umiddelbart etter kursets avslutning

Alle deltagerne fylte ut en skriftlig evaluering, pa en skala fra 1 til 3 (1=lite forngyd,
2=godt forngyd, 3=veldig godt forngyd). | tillegg var det plass til & fylle ut egne
kommentarer.

Kurset fikk en total snitt-score pa 2,6, noe vi er meget godt forngyd med. | tillegg var
det mange som hadde skrevet kommentarer, og noen av disse gjengis her:

- Veldig leererikt kurs. @nsker & leere mer om mindfulness. Mere informasjon om
medlemsfordeler.

- God balanse mellom kursinnhold og sosialt samveer. Enkelte temaer behov for
litt mer tid (eks. gruppe/par-oppgaver. Noe mer tid til samtale/diskusjon. Noe
mer om mestringsstrategier.

- Takk for et supert kurs! Veldig bra at dette kurset hadde fokus pa temaer som
er superrelevant for bade den med skade og den andre i parforholdet. Dette
bygger fellesskap samtidig som det gjagr den enkelte noe medvirkende inn i sin
situasjon (enten skadd/syk eller frisk). Forslag til nytt tema for parkurs: «Vi
balanserer sammen», som kan inneholde ulike mater a finne balanse i livet pa;
mellom aktivitet og hvile, fellesskap og alenetid, fysisk og psykisk stimulanse,
planlagt tid og spontanitet, mellom skade/sykdomsfokus og «normalitet».

Evaluering 3 maneder etter kurset
Denne evalueringen hadde som mal og undersgke hvorvidt deltagelse pa kurset
hadde fort til noen endringer i hverdagen og samlivet for deltagerne.

Blitt bedre | bedre/uendret | Uendret | Darligere
Hvordan jeg blir lyttet til av partneren? 10 (41%) 2 12
Hvordan lytter jeg til partneren? 13 (54%) 2 9
Far jeg snakke ut, uten a bli avbrutt? 7 (29%) 16 1
Blir jeg mgtt med forstaelse og respekt? 12 (50%) 1 11
Mgter jeg partneren min med forstaelse og
respekt? 16 (66%) 8
Gir du/far du ros/oppmuntring i hverdagen? 12 (50%) 1 11
Hvordan mestrer dere generelt belastninger i
hverdagen? 15 (62%) 2 6 1

Pa spgrsmal om i hvilken grad de hadde tatt «verktgyene» i bruk i egen hverdag
svarte 10 i stor grad, 12 i middels/mindre grad, og 1 svarte ikke pa dette.



Det er derfor var vurdering at dette kurset (og tilsvarende) bidrar til bedre mestring av
hverdagen, og gjennom dette ogsa pavirker samlivet positivt.

Markedsfaring — Distribuering

Kurset ble annonsert og omtalt i Leve med, som er medlemsbladet til
Personskadeforbundet samt i oppfglgende reportasje hvor flere av deltagerne delte
av sine erfaringer. Dette medfarte et tydelig fokus pa mestring av belastninger og
viktigheten av a adressere slike problemstillinger i en familiekontekst.

| tillegg ble det markedsfart pa forbundet sentralt sine hjiemmesider og pa facebook.
Alle forbundets lokale lag i hele landet markedsfarte det pa forskjellige mater;
hjemmesidene, plakat og facebook og muntlig informasjon pa lokale tilstelninger.



Kapittel 4

Erfaring fra kurset viser hvor viktig det er at paret far vaere sammen pa kurs, slik at
paret far tilfgrt samme kunnskap som gir en felles plattform til gkt forstaelse for
hverandres situasjon og videre samarbeid nar de kommer hjem.

Deltagerne bekrefter ogsa at det er av stor betydning at det er "tid og rom" for
erfaringsutveksling med andre par.

Etter gjennomfart kurs ble dette godt markedsfart i vart medlemsblad Leve med.
Sammendrag av kurset blir lagt ut pa vare hjemmesider i lgpet av aret, og vi vil jobbe
aktivt for a skaffe midler til nytt parkurs.

Sveert positive evalueringer og tilbakemeldinger fra kursdeltagerne gir klare signaler
om at vi i stor grad innfridde hovedhensikten med prosjektet, og at bade kurs og
kompendiet opplevdes som nyttig.

Prosjektet avsluttes 2018 med denne rapport og regnskapsrapport med revisjon.

Ingen. Kurskompendiet kan tilsendes hvis gnskelig.

Prosjektet ble finansiert med midler fra ExtraStiftelsen.




