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Forord

Aveere pargrende er en rolle som
ofte kommer i tillegg til alt annet
- 0g som kan vaere bade menings-
full og krevende. Nar noen vi er
glade i trenger oss, trer viinn. Ikke
fordi vi ma, men fordi vi bryr oss.

Dette heftet er laget for dere.
Hensikten er & gjgre navigasjonen
i helse- og omsorgssystemet litt
lettere, gi kunnskap og samle
nyttig informasjon. Samtidig
gnsker vi & uttrykke var dype
takknemlighet for den innsatsen
dere gjor - hver dag. Vi ser dere. Vi
verdsetter dere. Og vi haper dette
heftet gir bade statte og
fellesskap.

Frode Hestnes
kommunalsjef, mestring og helse
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Formalet med heftet ¥

TENSBERG
KOrAMLINFE

Tonsberg kommune onsker d stotte
sine innbyggere som har en
parorenderolle.

A vaere pargrende kan innebzere bade
omsorg, ansvar og bekymring - og det er
enrolle mange stari, enten over kortere
eller lengre tid. Med dette heftet gnsker
vi a bidra med informasjon, rad og
refleksjoner som kan gjgre hverdagen
litt enklere.

Her finner du en oversikt over
rettigheter og muligheter, samt
praktiske tips til hvordan du kan ta vare
pa bade den du er pargrende til - og deg
selv. Innholdet er relevant bade for deg
som star midt i en krevende situasjon, Tensberg kommune
og for deg som @nsker mer innsikt i hva
det vil si @ veere parerende.

OVERSIKT

Informasjon til deg
som er pargrende

Mange parerende forteller at manglende informasjon kan fare til bekymringer og usikkerhet.
Derfor har vi samlet sentral kunnskap og nyttige verktgy i dette heftet. Vi haper dette kan vaere
til stgtte og bidra til gkt oversikt og trygghet i pararenderollen.

Kontaktinformasjon:

Hilde Trandokken
leerings- og mestringskoordinator
hilde.trandokken@tonsberg.kommune.no

Sarina Kristiansen
pargrendekoordinator innen psykisk helse og avhengighet
sarina.kristiansen@tonsberg.kommune.no

Telefonnummer til servicesenteret:

33406000
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DEL 1:

nnledning

1.0 A vaere parorende

Vieralle pargrende, men det er fgrst nar noen man star naer rammes av sykdom eller ulykke at
det & vaere pargrende blir tydelig for oss. A veere p&rgrende er en viktig rolle som mange vil ha p&
et eller annet tidspunkt i livet. Det kan veere som foreldre til et barn med spesielle behov, som
ektefelle eller sgsken til noen som blir alvorlig syk, eller til noen som strever med psykisk helse
eller rusmiddelproblematikk - eller som en venn til noen som gar gjennom en vanskelig tid.
Pargrende er ofte en uvurderlig stette for den som trenger hjelp, bade emosjonelt, praktisk og i
mgte med helsevesenet og andre systemer.

Forskning viser at pargrende spiller en viktig rolle for pasienters helse, trygghet og kvaliteten pa
helsehjelpen. Studier peker pa at involvering av pasientens narmeste kan styrke
kommunikasjon med helsepersonell, gke pasientsikkerheten og gi bedre opplevelse av
omsorgen. Det kan ogsa bidra til & redusere ugnskede hendelser, gke pasientsikkerhets-
erfaringer og bedre pasienttilfredshet. | tillegg har forskning funnet at tiltak som legger til rette
for samarbeid mellom pargrende, pasienter og helsepersonell ofte gir bedret psykisk og fysisk
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trivsel hos pasienten, og at tiltak som inkluderer familie kan forbedre kvaliteten pa omsorg,
serlig ved langvarige eller komplekse sykdomsforlap.

Avaere pargrende til noen som er syk, har en funksjonsnedsettelse eller starien vanskelig
livssituasjon kan veere bade givende og krevende. Mange pargrende opplever en blanding av
kjzerlighet, ansvar, bekymring og til tider makteslgshet. Rollen som pargrende kan pavirke
hverdagen, helsen og relasjonene, og det er ikke alltid lett & vite hvor man kan finne stotte eller
hvordan man best tar vare pa seg selv.

Pargrende kan spille en viktig rolle i omsorgen og hverdagen til den som er syk eller har behov
for ekstra statte. De kan hjelpe med medisinske eller praktiske oppgaver, veere en viktig
samtalepartner og gjennom dette kan pargrende bidra til gkt livskvalitet. Mange opplever at det
4 veere pargrende gir dem en fglelse av mening, samhold og kjeerlighet. Samtidig kan det veere
utfordrende, og det er ikke uvanlig & fale seg overveldet, usikker eller sliten.

Det er viktig & anerkjenne paregrendes behov og rettigheter. Selv om det fgles naturlig a sette
den andres behov ferst, er det viktig a ogsa ta vare pa seg selv. God informasjon,
stetteordninger og mulighetentil a

dele erfaringer med andre, kan gjare o

hverdagen som pargrende lettere.

1.1Barn som pdararende

Barn kan 0gsa vaere pargrende
dersom foreldre, sgsken eller andre
familiemedlemmer blir syke, enten
det er fysisk eller psykisk, eller
strever med rusavhengighet.
Familie kan defineres i bred
forstand. Det er viktig & forklare
barn hva som skjer, og gi
informasjon som er tilpasset barnets alder og modenhet. Barn som ikke blir forklart hva som
skjerifamilien, kan ofte skape seg en fantasi som er verre enn virkeligheten.

Nettsiden til Kompetansenettverket BarnsBeste er for barn som er pargrende og gir tips og
veiledning for hvordan du kan snakke med barn om det som skjer. Du kan ogsa fa veiledning av
helsepersonell der den du er pargrende til, er i behandling. Helsepersonelloven §10 A - B
palegger helsepersonell & bidra til & ivareta barns behov for informasjon og oppfelging. Det er
forst og fremst barnets omsorgspersoner som har ansvaret for a ivareta barnet, men noen
ganger kan det veere ngdvendig med hjelp og stgtte utenifra. Da kan barnet og familien sgke
hjelp pa helsestasjon, hos helsesykepleier pa skolen, kontaktleerer, Familiehuset eller
barneverntjenesten. Helsepersonell kan hjelpe dere med & ta kontakt. Noen ganger kan det
veere ngdvendig med et samarbeid mellom helsepersonell og andre instanser for & hjelpe
familien som helhet.

Les mer om BarnsBeste her:
sshf.no/helsefaqlig/kompetansetjenester/barnsbeste/
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https://www.sshf.no/helsefaglig/kompetansetjenester/barnsbeste/

1.2 Neermeste pdararende

Nar en person har behov for
helsetjenester skal helsepersonell
avklare hvem som er personens
naermeste pargrende. Familie og
nettverk er viktig for den som har blitt
syk, og det er viktig & fa til et godt
samarbeid. Neermeste pargrende har
andre rettigheter enn andre pargrende
med hensyn til informasjon, samtykke,
journalinnsyn og klage. Personen som
utpekes som naermeste pargrende ma
veere over 18 ar.

Helsedirektoratet skriveri
paregrendeveilederen: «Helsetjenesten

skal avklare hvem pasient/ bruker vil
ha som sin neermeste pargrende.
Pasient/ bruker bestemmer selv hvem
som er naermeste pargrende og kan
utpeke flere neermeste pargrende
dersom det er hensiktsmessig. Han
eller hun kan ogsa endre valg av

naermeste pargrende.»

Nar pasienten/brukeren ikke er i stand til 3 avgjere hvem som er neermeste pargrende, skal den
som er ansvarlig for helsehjelpen til pasienten avklare dette. Neermeste pargrende skal vaere
den somisterst utstrekning har varig og lepende kontakt med pasient/bruker. | denne
vurderingen skal det tas utgangspunkt i fglgende rekkefaelge:

Ektefelle, reqgistrert partner, person som lever i ekteskapslignende eller
partnerskapslignende samboerskap med pasient eller bruker

Barn over 18 ar

Foreldre eller andre med foreldreansvaret

Sesken over 18 ar

Besteforeldre

Andre familiemedlemmer som star pasienten eller brukeren naer

Verge eller fremtidsfullmektig med kompetanse pa det personlige omradet

Hvorvidt pasienten/brukeren selv er i stand til 4 velge neermeste pargrende skal vurderes
fortlgpende av den som er ansvarlig for helsehjelpen.

Hvis pasienten/brukeren ikke har naere pargrende, bar helsepersonellet snakke med
vedkommende om han eller hun har en a sparre, f.eks. en slektning, venn eller nabo. Hvis
pasienten/brukeren ikke gnsker a ha noen som naermeste pargrende skal helsepersonell
respektere dette.
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1.3 @vrige pdrerende

Andre som har en neer relasjon til den som har blitt syk kan fgle seg som pargrende fordi man blir
bergrt; dette kan vaere venner, gvrig familie, en god nabo eller kollega. Det kan veere nyttig at
helsepersonell snakker med den som er syk om hvem som er i hans eller hennes nettverk da de
kan veaere betydningsfulle og bidra med omsorg eller praktisk hjelp. Dette er en avklaring
helsepersonell bar ta med den som er syk, men det er viktig & vite at det kreves samtykke
dersom helsepersonell skal kunne kontakte eller gi opplysninger til gvrige nettverket.

2.0 Kommunikasjon

Nar livet endrer seg, kan kommunikasjonen ga litt i sta. Det er viktig & vaere oppmerksom pa
hvordan man kommuniserer med de rundt deg. Vi kan ha ulike oppfatninger av hva som er
situasjonen, hvordan man skal forholde seg og hva som kan vaere eventuelle lgsninger.

2.1Kommunikasjon med den som er syk

Nar noen blir syke, strever med psykisk helse eller rusmiddelbruk, endres ofte relasjoner og
dynamikken mellom den som er blitt rammet og de rundt. Da kan det veere lurt a tenke pa
hvordan dere kan ha det sa bra som mulig sammen. Det er viktig 8 snakke sammen for a finne ut
av om dere har felles forstaelse for det som skjer, og hva dere som familie kan gjgre for a ta best
mulig vare pa dere selv og hverandre. Det er ikke uvanlig at familiemedlemmer opplever
situasjonen ulikt og reagerer og handterer det forskjellig. A snakke om dette kan gi en bedre
forstaelse og toleranse, og kan bidra til opplevelsen av fellesskap og forutsigbarhet.

Husk at dere kan vaere uenige om hvordan dere opplever situasjonen og hva som kan veere
aktuelle lgsninger. Det kan veere frustrerende dersom den som er syk ikke gnsker at parerende
involverer seg, at man ikke far informasjon, eller den syke ikke gnsker a ta imot helsehjelp. Viktig
& huske pa at den som er syk har rett til a ta valg som pargrende ikke er enige i. Du kan lese mer
om dette i boken NAR som er utgitt av Pargrendesenteret i Oslo (PI0)i samarbeid med LPP
(Landsforeningen for pargrende innen psykisk helse).
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2.2 Kommunikasjon med helsepersonell

| dag er mange helse- og omsorgstjenester i stgrre grad enn tidligere basert pa individuelle
vedtak som beskriver hvilket tilbud pasienten har rett til. Dette kan bety at hjelpen oppleves mer
avgrenset, og at pargrende far et sterre ansvar i hverdagen. Mange pargrende star i krevende
situasjoner over tid, og det er
forstaelig at dette kan fare til
bade belastning og frustrasjon.
Samtidig er det offentlige
helsevesenet ansvarlig for &
yte ngdvendig og forsvarlig
helsehjelp innenfor gjeldende
rammer. God dialog, tydelig
informasjon og realistiske
forventninger er viktig for a fa
til et best mulig samarbeid.
Helsepersonell har et seerlig
ansvar for & legge til rette for
dialog.

Pargrende kan i mange tilfeller
gnske kontakt med helsetjenesten som har behandling og oppfelging av den de er pargrende til.
Det viktig & vite hva taushetsplikt, samtykke og beslutningskompetanse er:

e Taushetsplikt: Ansatte i helse- og omsorgstjenester er pélagt a fglge
helsepersonelloven. Loven hindrer helsepersonell a dele informasjon om pasientens
helsetilstand eller andre opplysninger av personlig karakter. Slike opplysninger kan kun
deles dersom pasienten/brukeren har gitt samtykke til det. (Helsepersonelloven, kap. 5)

e Dersom pasienten/bruker er under 16 ar skal badde pasient/bruker og foreldre eller andre
som har foreldreansvaret informeres om helsehjelpen som gis. Dersom pasient/bruker
er mellom 12 og 16 ar og ikke @nsker & dele informasjonen med foreldre eller andre med
foreldreansvaret skal dette respekteres dersom begrunnelsen tilsier det. (Pasient- og
brukerrettighetsloven § 4-4)

e Informasjon som er ngdvendig for @ oppfylle foreldreansvaret skal allikevel gis nar
pasienten/brukeren er under 18 ar. Pasienten/brukeren skal da orienteres om at
informasjon gis. (Pasient- og brukerrettighetsloven § 3-4)

e Samtykke: Dersom pasient/bruker er over 18 ar og samtykkekompetent ma hen
samtykke til & utveksle informasjon med pararende. (Pasient- og brukerrettighetsloven,
kap. 3)

e Beslutningskompetanse: Dersom pasienten ikke har beslutningskompetanse, har
neaermeste pargrende rett til & medvirke sammen med pasienten. Det er den som yter
helsehjelpen som avgjgr om pasienten mangler kompetanse til 8 samtykke. (Pasient- og
brukerrettighetsloven § 4-3)
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Ordet «<kommunikasjon» kommer fra
det latinske «communicare», som betyr
3 gjore felles. God kammunikasjon
er avgjgrende for alle som erinvolvert.

Helsepersonell méa forholde seg til mange lover og retningslinjer, samtidig som de yter tjenester
til mennesker som trenger helsehjelp. Pargrende har pa sin side egne liv og interesser a ta
hensyn til. Dette kan fgre til ulike og til tider motstridende forventninger til hva helsepersonell
og pargrende hver for seg kan bidra med.

Derfor er det viktig & avklare forventningene sa
tidlig som mulig. En tidlig og tydelig avklaring
kan bidra til 4 forebygge misforstaelser og
konflikter - 0g gjgre samarbeidet enklere og
mer oversiktlig for alle parter.

For pargrende med szerlig tyngende omsorgs-
oppgaver, kan pargrendeavtale veere aktuelt.
Les mer omden i kapittel 4.1.

2.5 Tolk

God kommunikasjon er en forutsetning for
trygg og forsvarlig helsehjelp.

For at pasienter og pargrende skal kunne forsta
informasjon, medvirke i beslutninger og fale
seg trygge i mgte med helse- og
omsorgstjenestene, kan det vaere ngdvendig a
bruke tolk.

Tolkeloven fastsetter offentlige organs plikt til
a bruke tolk nar det er ngdvendig for & sikre rettssikkerhet og forsvarlig hjelp/tjenester.

e Offentlige organer ma bruke tolk nar det er ngdvendig for & ivareta brukernes
rettssikkerhet og for a yte forsvarlig tjeneste.

e Offentlige virksomheter ma bruke kvalifisert tolk nar dette er ngdvendig.
e Deterforbudt & bruke barn som tolk i tjenestesammenheng.

e Tolkeloven krever ogsa at offentlige virksomheter har egne retningslinjer for bestilling
0g bruk av tolk dersom tolketjenester brukes jevnlig
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3.0 Medvirkning, informasjon, rad og veiledning

Helsepersonell skal bidra til at
pargrende far ngdvendiq statte til
mestring, gjennom tilpasset oppleering,
veiledning og radgivning. Selv om du
som pargrende ikke kan fa informasjon
om den du er pargrende til, kan du be
om generell informasjon og veiledning
om diagnosen, helsetjenesten, aktuelle
hjelpemidler, praktiske forhold som
f.eks. utstyr og tilrettelegging av
boligen. Videre kan det vaere aktuelt & fa
informasjon om gkonomiske rettigheter
og hvilke tilbud som finnes for deg som
pargrende.

Helsepersonell bryter ikke
taushetsplikten ved a lytte til pargrende,
eller ved a snakke med deg om
opplysninger du er kjent med fra fgr. Nar
du kjenner diagnosen til pasienten, kan
helsepersonellet, uten a bryte
taushetsplikten, snakke generelt om
arsaker til tilstanden, symptomer, vanlig
behandling og prognose. (Helse- og
omsorgstjenesteloven, kap. 3)

3.1Rett til involvering ved tvungen helsehjelp

Noen ganger er den man er pargrende til sa syk at vedkommende ikke klarer & ta gode valg for
seg selv. Jo mindre pasienten er i stand til 8 ivareta seq selv, desto flere rettigheter har
pargrende. Pargrendes rettigheter gjelder bade i spesialisthelsetjenesten og den kommunale
helse- 0g omsorgstjenesten. Vurdering av tvungen helsehjelp kan vaere aktuelt i tilfeller som

e alvorlig psykiske lidelser

e omfattende rusmiddelmisbruk

e Dbrukavtvang og makt overfor personer med utviklingshemming

e nar personer uten beslutningskompetanse motsetter seg helsehjelp

Les mer om dette pd Helsenorges nettside under «Pdrarendes rettigheter»:
Pdrgrende - hva nd? - Helsenorge
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https://www.helsenorge.no/parorende/parorendes-rettigheter/#rett-til-involvering-ved-tvungen-helsehjelp

3.2 Bruke Helsenorge pd vegne av andre

Du kan bruke Helsenorge pa vegne av barna dine og andre som har gitt deg fullmakt. Da far du
tilgang til helseopplysningene deres og kan hjelpe dem med a bruke Helsenorge. Fullmakt kan gi
deg som pargrende mulighet til & hjelpe med a hente ut resepter, bytte fastlege, sgke om
Europeisk helsetrygdekort, sjekke egenandeler og kontakte Helfo.

Du kan lese mer om dette pd helsenorge.no:
helsenorge.no/fullmakt/bruke-helsenorge-pa-vegne-av-andre/

4.0 Rettigheter og stotteordninger

Som pargrende kan man ha rettigheter og mulighet til & sgke ulike statteordninger. Det kan
veere vanskelig a orientere seg i hvilke muligheter som finnes, men her er noen av de mest
vanlige.

4.1Pargrendeavtalen

Helsedirektoratet har laget Pargrendeavtalen som et verktay for & ivareta rettigheter og behov
som pargrende med tyngende omsorgsoppgaver kan ha.

Malet med pargrendeavtalen er d ivareta den paregrende, og bedre samhandlingen og dialogen
mellom pargrende og den kommunale helse- og omsorgstjenesten.

Pargrendeavtalen skal bidra til god dialog, godt samarbeid og bedre forutsigbarhet for
pargrende, den gir ikke nye rettigheter til pargrende. Pargrendeavtalen kan bidra til at den
pargrende blir sett og ivaretatt, far informasjon og mulighet til & medvirke sammen med
bruker/pasient.

Les mer pd Helsedirektoratet: helsedirektoratet.no/lov-og-
forskrift/parorende/parorendeavtale--et-verktoy-for-godt-samarbeid

4.2 Statte til parerende med saerlig tyngende omsorgsoppgaver

Pargrende og andre med szerlig tyngende omsorgsoppgaver kan ha rett til tiltak for a lette
omsorgsbyrden. Dette er hjemlet i Helse- og omsorgstjenesteloven § 3-6. Pargrendestatte kan
innebeere

e avlastning

e veiledning og stgttesamtaler

o fritidstilbud

e omsorgsstgnad

e Dbrukerstyrt personlig assistent (BPA)

Les mer om ordningene, vilkdr og seknad pd Tensberg kommunes hiemmeside under «sgke helse-
0g omsorgstjenester».
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4.3 Pkonomiske statteordninger

Aveere pargrende kan i noen tilfeller medfgre skonomisk belastninger. Det finnes ulike
stgtteordninger man kan sgke pa. Under kan du lese mer om noen av ordningene og falge linker
for mer informasjon.

4.3.1Reise- og oppholdsutgifter

Dersom en ledsager pasient til behandling, kan ledsager ha rett til dekning av utgifter. En
ledsager er den som fglger den syke til og fra behandlingsstedet.

Dersom den som er syk trenger ledsager, ma dette dokumenteres av behandler. Dette kan for
eksempel veere fastlegen. Det er egne regler for foreldre som ledsager barn.

Ved sparsmdl, ta kontakt med pasientreiser, tIf.: 05515 eller
helsenorge.no/pasientreiser/om/kan-jeqg-ha-med-noen/

4.3.2 Omsorgsstenad

Pargrende med seerlig tyngende omsorgsoppgaver kan sgke om omsorgsstgnad.
Omsorgsstgnad er en gkonomisk kompensasjon du kan fa av kommunen hvis de vurderer at du
har saerlig tyngende omsorgsarbeid, og gjgr oppgaver som ellers matte veert utfart av
kommunen. Malet er at familien kan fortsette & ha omsorgen for sine naermeste. Det ma veere
sgkt om hjelpestgnad fra Nav fgr en eventuell omsorgsstgnad innvilges.

Merinformasjon finner du her:
tonsberg.kommune.no/tjenester/helse-og-omsorg/hjemmetjenester/omsorgsstonad/

4.3.3 Hjelpestgnad

Du eller barnet ditt kan ha rett til hjelpestgnad Seke helse- og

omsorgstjenester

e vedbehov for tilsyn og pleie pa grunn av den
medisinske situasjonen. Du eller barnet ma ha hjelp R R ——
til personlige gjgremal som andre ikke trenger. e e e

e hvishjelpebehovet vareri2-3 ar eller mer og
skyldes den medisinske tilstanden

e hvispleien eller tilsynet blir gjort av privatpersoner,
som for eksempel ektefelle, barn, foreldre,
fosterforeldre, slektninger, naboer eller andre

. . Fa oversikt over tilbud o
e hvisduermedlemifolketrygden tienester til barn, unge ogg valane

Barn og unge under 18 &r - se brosjyre om tjenester og tilbud
Les mer her:
Voksne over 18 &r - se brosjyre med tjenester og tilbud (PDF,

nav.no/hjelpestonad 7B

Eksempler er pleie- og tilsynsbehov nar du eller barnet

Sek om helse- og omsorgstjenester (ID-porten) -

e mahatilsyn og hjelp
o . . . . Soknadsmm for helse- og omsorgstjenester for deg som vil fylle
e ma ha hjelp til personlig stell og hygiene 802 papir (PDF)

e mahahjelp til & spise
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4.3.4 Pleiepenger

e Dukanharett til pleiepenger nar du ma veere borte frajobb for a pleie et barn som har
veert innlagt eller til behandling i sykehus eller annen spesialisthelsetjeneste. Barnet kan
0gsa ha rett til skonomisk statte hvis dere har ekstrautgifter pa grunn av skade eller
sykdom. Det samme gjelder hvis barnet trenger langvarig, privat pleie pa grunn av
sykdom, skade eller nedsatt funksjonsevne.

e Dukanharett til pleiepengeriinntil 60 dager dersom du ma vaere borte fra jobb for & ta
vare pa en person som er i livets sluttfase. Den syke pleies hjemme, enteni sitt eget
hjem eller hos deg.

e Dukanharett til pleiepenger nar du ma vaere borte frajobb for & pleie en person over 18
ar som har utviklingshemming og er sveert alvorlig syk.

Seknad om pleiepenger sendes til Nav:
nav.no/tar-vare-pa

4.3.5 Grunnstgnad

Pengestgtte til ekstrautgifter nar du eller barnet ditt har en varig skade, sykdom eller
funksjonsnedsettelse.

Ekstrautgifter er utgifter du eller barnet ditt har fatt pa grunn av den medisinske tilstanden. Med
medisinsk tilstand mener vi en varig skade, sykdom eller funksjonsnedsettelse.

Ekstrautgiftene méavare i 2-3 ar eller mer. Grunnstegnaden dekker ikke utgifter til medisiner.

Les mer om stgtteordninger pd Navs hjemmeside:
nav.no/grunnstonad

4.3.6 Husbanken

Dersom du trenger a oppgradere boligen slik at den du er pargrende til kan bo hjemme og
trenger tilpasninger kan du sgke 1an fra Husbanken til tiltak som gjer boligen bade mer
energieffektiv og enklere a bo i. Dette kan for eksempel veere for &

e lage trinnfri vei frem til inngangen

e Dbytte inngangsder eller lage et nytt inngangsparti (for eksempel med plass til barnevogn
eller rullestol)

e endre planlgsningen i hovedetasjen for bedre tilgjengelighet

e gjore derapningene terskelfrie

e pusseopp badet for a gjere det mer tilgjengelig

Les mer og finn sgknadsskiema pd husbanken.no.
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5.0 Fullmakter, testament og arv

Nar man er pargrende til en person som blir rammet av progredierende kognitiv sykdom eller
som naermer seq livets slutt er det mange som @nsker & ha det formelle i orden slik at den sykes
vilje blir hart og respektert. Selv om det kan veere vanskelige temaer kan det vaere nyttig a
snakke om disse tingene med den syke og andre naerstaende.

5.1 Fremtidsfullmakt

Fremtidsfullmakt er omtalt i
kapittel 10 i vergemalsloven.
Den beskrives som en
fullmakt der en eller flere
personer farrett til a
representere
fullmaktsgiveren dersom
vedkommende, for eksempel
pa grunn av demens, psykisk
sykdom eller alvorlig svekket
helse, ikke lenger er i stand til
divareta sine egne interesser
innenfor de omradene
fullmakten gjelder.

En fremtidsfullmakt kan skrives av personen selv, eller man kan fa hjelp av en advokat til 4
utforme den. Fullmaktsgiveren bestemmer selv hva fullmakten skal inneholde. Den kan gjelde
bade gkonomiske og personlige forhold.

Fremtidsfullmakten oppbevares ikke hos Statsforvalteren, men ma tas vare pa av den som far
fullmakten (fullmektigen).

Du kan lese mer om fremtidsfullmakt pa: vergemal.no eller
statsforvalteren.no/vestfold-og-telemark/vergemal/fremtidsfullmakt/

b.7 Legalfullmakt

Hvis en person blir rammet av kortvarig, akutt sykdom, kan naerstaende hjelpe den syke med
dagligdagse, gkonomiske forhold i kraft av en sakalt legalfullmakt (Vergemdalsloven §94).
Neerstaende er: ektefelle og samboer, barn, barnebarn og foreldre. Det er kun de som er
definert som neerstdende, i prioritert rekkefelge. Er det andre som tar kontakt ma det henvises
til Statsforvalteren. Naerstdende og den syke trenger ikke ha kundeforhold i samme bank.
Dokumentasjon for naerstdende: kundens tilstand dokumenteres ved at det fremlegges
legeattest. Det skal fremga av legeattesten hvem som er den naermeste naerstaende.

Les mer pa Sivilrettsforvaltningen:
sivilrett.no/legalfullmakt
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5.3 Verge og vergemdl

Enverge er en person som hjelper
deg med atavare pa dine
rettigheter og gir deg statte og
rad. Vanlig vergemal er frivillig.
Det kan veere regningsbetaling,
sende sgknader og andre
oppgaver.

Mer om vergemal kan man finne pd
statsforvalteren.no eller ved G
ringe dem pa tif: 33 3710 00.

5.4 Testament

Et testament er en skriftlig viljeserklaering hvor en person bestemmer fordelingen av sin formue
etter sin ded.

Formkrav til gyldig testament:

skriftlig og bar vaere datert

underskrevet

bor sta at testamentet er opprettet av fri vilje, og at testator var ved sans og samling

to vitner ma bevitne underskriften og erkleeringen over ved selv a signere

vitnene ma veere 18, habile og veere i stand til & forsta

testamentet kan leveres til domstolen der du bor for oppbevaring, les domstol.no for
framgangsmate ogsa ved behov for endring

domstolen vil sgrge for at det tas fram nar dgdsfallet blir registrert

kan bestemme over hvem av livsarvinger som skal arve bestemte eiendeler og kontanter
kan bestemme at en livsarving far en bestemt eiendel, selv om den er verdt mer enn
arvingens del av formuen. Arvingen ma da betale det overskytende til boet

kan bestemme begrensninger pa arv fram til fylte 25 ar

beslagsforbud iarv for gjeld - bestemme i testament

ektefellers arverett kan begrenses ved testament hvis ektefellen har blitt informert om
testamentet fgr arvelaters dod, men ikke for minstearven

ektefellers arverett bortfaller ved separasjon

For mer veiledning og informasjon les her:
domstol.no/no/testament/
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5.5Arv

Mange pargrende har tanker og bekymringer rundt temaet arv, og her er litt informasjon som
mange lurer pa. Vianbefaler ogsa her a snakke med fagfolk pa omradet.

Les mer pdlovdata.no/lov/2019-06-14-21

eller domstol.no/no/dodsfall-arv-og-skifte/hva-arver-du/

Ektefelles rettigheter:

Nar ektefelle gar bort, kan gjenlevende har
rett til

e uskiftet bo

e uskifteifelleseie med felles
livsarvinger

e uskifte iavdgdes seereie hvis det er
avtalt i ektepakt, bestemti
testament eller arvingene
samtykker

Saerkullsbarn-/barnebarn ma gi samtykke til
uskifte. Retten til uskifte opphgrer hvis
lengstlevende gifter seq. Har lengstlevende
hatt samboer i minst 2 ar kan arvinger kreve
skifte av boet.

Samboers rettigheter:

Samboere ved dgdsfallet som har, har hatt
eller venter barn med arvelater har rett til

e uskifte medandre arvinger

o fellesboligoginnbo

e Dbil og fritidsbolig med innbo som var
til felles bruk

e Jovertaandre eiendeler i uskifte,
hvis det var fastsatt i testament
eller arvingene samtykker

Serkullsbarn-/barnebarn ma gi samtykke til
uskifte. Retten til uskifte opphgrer hvis
lengstlevende gifter seq. Harlengstlevende
hatt samboer i minst 2 ar kan arvinger kreve
skifte av boet.

Det kan veere lurt & snakke med en advokat
om man har spgrsmal om temaet arv eller se
lovdata.no.
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b.6 Gratis advokathjelp

Den Norske Advokatforening i Vestfold tilbyr gratis juridisk veiledning. Radgivningen er muntlig.
Det er beregnet cirka 20 minutter til hver person, s du far best utbytte om du har forberedt deg
godt. Det er ikke anledning til & bestille tid i forveien.

Sted: Tgnsberg og Feerder bibliotek, TIf: 33 34 86 20
Tidspunkt: En torsdag i mnd.

Kontakt biblioteket for mer informasjon eller les her:
advokatenhjelperdeg.no/advokatvakt/advokatvakten-i-tonsberg/
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b.7 BanklID og betaling av regninger

Mange pargrende hjelper den de er pargrende til med a betale regninger og gjere andre
ngdvendige handlingerinettbanken i korte eller lengre perioder. Den som er syk kan legge til
disponenter pa sine kontoer slik at parerende kan hjelpe med a betale regninger og foreta
overfgringer. Disponenten far tilgang til & se all historikk pa konto, ogsa fra tiden fgr hun/han ble
disponent. Kontoeier kan nar som helst endre disposisjonsforholdet eller slette disponenten.
Dette er derfor ikke en lgsning om man gnsker trygg forvaring av midler. Det anbefales & ta
kontakt med banken for a finne god ordning.

BanklD er personlig og «ditt digitale jeg» og skal aldri deles med andre, heller ikke famille eller
venner. Alle offentlige nettsteder (Altinn, Nav, Helsenorge etc.)skal ha alternativ palogging til
BankID. Det betyr at det ikke er et krav om at absolutt alle kunder ma ha BankID for a fa tilgang til
diverse portaler.

Det finnes ulike betalingsmater, ta kontakt med egen bank om du lurer pa noe.
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b.8 Fastlege

For noen kan det vaere nyttig
at den syke og pargrende har
samme fastlege. Dette kan gi
fastlegen mulighet til & se
deres behov som familie og gi
tilpasset helsehjelp. Du kan
selv finne og bytte til gnsket
fastlege pa helsenorge.no.
Hvis den legen du gnsker deg
ikke er ledig, kan du sette deg
pé venteliste. Du har rett til
bytte fastlege inntil to ganger
per kalenderar. Nar du bytter
fastlege ma du selv sgrge for at journalen din overfagres til den nye legen. Du kan kontakte ditt
gamle fastlegekontor og gi informasjon om den nye legen.

@nsker du mer informasjon kan du ringe Helfo pa tif.: 23 32 70 00 (mandag-fredag kl.
08.00-15.30). Du kan ogsa fd veiledning og bytte fastlege selv ved G gé inn pa helsenorge.no

5.9
g? Pasient- og brukerombudet

Vijobber for at tilbakemeldinger fra pasienter, brukere og pargrende skal bli tatt pa
alvor. Erfaringene brukes for at helsetjenestene skal kunne bli bedre. Vi ser bade pa
enkeltsaker og pa hvordan systemene fungerer. Malet vart er at alle skal fa like gode
helsetjenester - uansett hvem du er.

Vi arbeider for & ivareta pasienters og brukeres behov, interesser og rettssikkerhet
overfor helsetjenester.

Hjelp fra oss er gratis og vi har taushetsplikt. Sensitive opplysninger bar ikke
sendes pa e-post.

Kontaktinformasjon:
TIf: 33 3477 90 (mandag-fredag kl. 09.00-11.30 og 12.00-14.30)

Besgksadresse: Nedre Langgate 37, 3126 Tgnsberg
Postadresse: Postboks 212 Skayen, 0213 Oslo

E-post: vestfold@pasientogbrukerombudet.no
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DEL 2

6.0 Ta vare pa egen helse - bade fysisk og psykisk

A vaere pargrende kan veere bade godt og vondt pd samme tid. Det kan vaere godt & hjelpe og
stgtte en person du er glad i, men det kan vaere vondt a se at noen du bryr deg om blir syk og
strever. Relasjonen kan endre seq fra a vaere en likeverdig og jevnbyrdig relasjon, til en relasjon
hvor den ene er hjelpetrengende og den andre er hjelper. Nar livet og dynamikken endrer seg,
kan mange kjenne pa frustrasjon, sorg, sinne, makteslgshet og ensomhet. Det kan veere tungt a
kjenne pa dette, samtidig som du prever a beholde hapet og ser etter lyspunkter og ting du
setter pris pai egen hverdag. Pendlingsmodellen viser hvordan pargrende kan pendler mellom
folelser, og noen ganger opplever & bli dratt i flere retninger.

Aksept
Behov for y
avlastning tap

1 '-.\‘ ~
%
o P A veere
Makteslashet . AN ¢ enstette
e
Fortvilelse . A vaere
\ til stede
Protest

| slike situasjoner er det lurt & fgrst og fremst ta vare pa deg selv. Du gir bedre hjelp tilden du er
pargrende til hvis du tar vare egne behov og helse farst.

6.1Kroppens alarmsignaler

Heldigvis er kroppen var en fin mekanisme som er innstilt pa a gi oss signaler nar noe eri ferd
med a utvikle seq. Kroppens din kan gi deg signaler pa at det er pa tide & stoppe opp og ta bedre
vare pa din egen helse, vi kaller det kroppens alarmsignaler. A kjenne pa disse alarmsignalene er
helt vanlig og gir oss en mulighet til d justere og endre oss.
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Fysiske alarmsignaler kan vzere

e hodepine

e stivnakke / stive skuldermuskler
e mageproblemer

e smerteribrystet, muskler og ledd
e lite energi

Psykiske alarmsignaler kan vaere

e glemsomhet og darlig konsentrasjon
e bekymringstanker

e sgvnproblemer

e tomhetellerlite fglelser

e irritasjon ogsinne

e meningslgshet, tristhet engstelse

Alarmsignalene er kroppens mate a si ifra om at noe er vanskelig. Da er det viktig & hjelpe
kroppen til 3 slappe av og finne roen. Det er mange mater a gjgre dette pa, og en enkel
pustegvelse kan du gjgre nar som helst og hvor som helst. Du kan for eksempel forsgke denne:

Pust til 4

e Sitt ned pd stolen eller std pa gulvet, lukk synene og veer stille.

e Fokuser nd pd pusten din, pust inn og ut giennom nesen med lukket munn.

e Tellrolig til 4 inni deg ndr du trekker pusten - hold en liten pause - og tell til 4 nar du s
puster ut.

e Holdigjen en liten pause far du puster inn igjen og puster ut mens du teller til 4 igjen.

e Gjor dette i minst 2 minutter.

7.0 Sgvn

A vaere pargrende kan veere en bade krevende og utfordrende rolle, spesielt n&r du stéri den
over lengre tid. Etter hvert kan du begynne & merke at energien svikter, og trgttheten kan bli
patagelig. Dette er helt naturlig, men samtidig kan vedvarende trgtthet ogsa veere et tidlig tegn
pa underliggende helseproblemer. Selv om ikke alle som fagler seq tratte nedvendigvis er syke,
kan det vaere et signal om fysiske forandringer eller psykiske utfordringer som nedstemthet
eller depresjon. | tillegg kan lite fysisk aktivitet og darlig kosthold bidra til gkt trgtthet, og
dermed veere en indikasjon pa ubalanse i kroppen.

Det er viktig & ikke ignorere vedvarende trgtthet. Aféen helsesjekk hos lege kan gi verdifulle
innsikter og apne for muligheter til & gjgre ngdvendige endringer.

Sevn er en av vare grunnleggende behov, og kan veere et problem om man ikke far sove. En kan
oppleve at man ikke far sove om kvelden, en annen kan vakne flere ganger i lgpet av natten,
mens en tredje vakner opp altfor tidlig. Mange tror I@sningen er sovepiller, men sovemedisiner
er /kkeen lgsning pa sevnproblemer over tid fordi:
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e Sovemedisiner virker bare 2-3 uker fgr kroppen venner seq til dem og effekten avtar.
Ved langvarig bruk kan du bli nedstemt, irritabel eller fgle deq likegyldig. Noen opplever
symptomer som glemsomhet og forvirring

e [Etterhvertvil dutrenge stadig starre doser for at de skal virke. Det kan igjen gke
risikoen for avhengighet og plagsomme bivirkninger som bl a sgvnproblemer, uro, angst,
«hang over», irritasjon og muskelspenninger.

e Tilsluttvil du omtrent ikke ha effekt av sovemedisin i det hele tatt, men du vil fortsatt ha
abstinenser og bivirkninger.

Sa husk:

e Deternormalt a vakne noen ganger i lgpet av natten.

e [eterindividuelt hvor mye s@vn vi trenger.

e Kvaliteten pa sgvnen er vel sa viktig som antall timer du sover.

e Erduuthvilt pd dagtid, far du sovet nok.

e Deterikke farlig & ikke fa sove en natt, og kanskje det gar bedre i kveld.

7.1 Gode rad for bedre savn

e Leggdegtilsamme tid og sta opp til
samme tid hver dag(ogsa i helger).

e Den starste sgvntyven er sgvn pa
dagtid. Derfor: unnga a sove pa dagtid.
Trenger du hvile, ta en lur pa maks 20
minutter, men ikke for sent pa dagen.

e Settavtid padagen til a ga gjennom
ting du bekymrer deg for.

o Fysiskaktivitet gir bedre sgvn.

e Unnga & drikke koffein som kaffe, te,
brus eller energidrikker etter kl. 15
(eventuelt tidligere).

e Laggjerne hyggelige kveldsrutiner: tenk pa gode ting som har skjedd i lzpet av dagen,
drikk en varm drikke uten koffein, spis et lett maltid, gjer en avslappings- eller
pustegvelse.

e Nikotin virker oppkvikkende og bar derfor unngas den siste timen far leggetid.

e Soverommet bar veere markt og kjalig.

e Blattlysfra TV, telefon og nettbrett sender signaler til hjernen om & vaere vaken - unnga
slikt lys den siste halvtimen fgr du legger deg.

e Dersom du ikke far sove - ikke bli liggende og vri deg, men std opp 0g gjgr noe annet, noe
kjedelig som gjer at du blir trgtt. Om du blir liggende i senga nar du ikke far sove, vil
hjernen laere a forbinde senga med sgvnlgshet. Om du star opp av senga nar du ikke far
sove, er det mer sannsynlig at hjernen din etter hvert forbinder senga med sgvn.

Helsedirektoratet har mer informasjon om du trenger. Ga inn og les mer her:
helsedirektoratet.no/brosjyrer/sov-godt-materiell-om-sovn-for-frisklivssentralene/
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8.0 Kosthold

Kosthold er viktig for var fysiske og psykiske helse. Helsedirektoratet anbefaler et variert
kosthold med mye grannsaker, frukt og beer, grove kornprodukter og fisk. Begrens mengden
bearbeidet radt kjgtt, salt og sukker. Du kan lese mer pa helsedirektoratet.no.

Matnyttige rad:

Stell i stand trivelige maltider, og kos deg med maten! Spis gjerne lunsj sammen med en
venn.

Spis ofte nok ... Spis 4-6 ganger hver dag. Sma maltider gjer det enklere & dekke
neeringsbehovet ditt.

Spis middag hver dag. Smak til med krydder og urter. Rakost eller salat er fine forretter
som gker appetitten. Butikkene selger bade halvferdige og ferdige middagsretter.
Rikelig med drikke holder kroppeni form! Du trenger pafyll av veeske selv om du ikke er
tgrst. Drikk vann flere ganger om dagen. Hver slurk teller!

Spis grove kornprodukter hver dag. Grovt brad og knekkebrgd inneholder mange viktige
neeringsstoffer og er bra for fordayelsen.

Spis frukt og grennsaker! Frukt og grennsaker, oppskaret, ra eller kokt, er godt bade for
syn og gane. Frukt og grgnt inneholder kostfiber og mange nyttige neeringsstoffer.

Har du darlig matlyst? Taper du vekt? Snakk med fastlegen din og fa rdd eller les om
helsedirektoratets kostholdsrad pd helsedirektoratet.no/forebygging-diagnose-og-
behandling/forebygging-og-levevaner/kosthold-og-ernaering.

Generelle anbefalinger: Bruk kroppen, vaer i bevegelse,
ute og inne. Benytt alle anledninger til a komme ut i frisk luft.
Det stimulerer kroppen, humaret og matlysten.
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9.0 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet er viktigialle
aldersgrupper, og helsedirektoratet
anbefaler voksne & veere i aktivitet hver
uke, 150 til 300 minutter med moderat
intensitet, minst 75 -150 minutter med hay
intensitet eller en kombinasjon av
moderat og hgy intensitet. Jo merjo
bedre!

Les mer pd helsenorge.no/trening-
og-fysisk-aktivitet/

Det er viktig & bruke de store
muskelgruppene flere ganger per uke.

Det viktigste er & velge en aktivitet som du
har lyst til & holde pa med, for da gker
sannsynligheten til at du opprettholder
aktiviteten. Fysisk aktivitet gir overskudd
0g det er ekstra hyggelig hvis du kan veere
aktivsammen med noen. I tillegg til
private aktgrer har kommunen ulike tilbud
som kanskje kan passe for deg.

Det er aldri for sent a starte!

Du kan ta kontakt med fysioterapi-
tjenesten eller Frisklivssentralen.

Det finnes mange tilbud i Tensberg, bade i offentlig og privat regi. Bruk gjerne kommunens

aktivitetskalender: tonsberq.friskus.com/events

Visstedu at...

det er det farste skrittet

som er det lengste?
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10.0 Praktiske ovelser og mestringsverktoy

Nar livet og hverdagen endrer seg kan det vaere nyttig med noen praktiske verktgy. Det endrer
trolig ikke situasjonen man star i, men det kan hjelpe a sortere og gjgre situasjonen mer
oversiktlig og handterbar.

10.1Bekymringskommoden

A ga rundt med bekymringer tar mye energi. Noen av oss bekymrer seg mer enn andre; om barn,
jobb, foreldre, osv. Av og til kan det fales som at tankene bare gar i sirkler, rundt og rundt, og
man finner ingen Igsning. Far man ikke sortert tanker og falelser kan det fare til mange urolige
0g sgvnlgse netter og tap av mye energi.

Bekymringskommoden er et verktey der en tenkt kommode er et bilde p& hvordan vi kan
plassere og sortere vare bekymringer. Som alle andre kommoder ma den ryddes i til tider,
tankene vare kan sorteres og flyttes opp eller ned, avhengig av om nar ting ma gjgres, om vi kan
gjere noe med det eller bare la det ligge.

Sortering av tanker og
bekymringer kan redusere
ungdvendig stress, frigjgre
energi og hjelpe deg til a
finne ut hva du skal gjgre pa
ulike tidspunkt.

_» Dette ma gjores i dag

_> Dette kan jeg be om hjelp til

—> Dette kan vente

Sporsmal: Dette far jeg ikke gjort noe med

1. Hva ma gjores na?

Det som ma gjeres umiddelbart.

2. Hva kan du be om hjelp til?

Hva er det som ma gjeres na som du kan fa hjelp til?
Hvem kan du sparre?

3. Hva kan vente?

Alt som egentlig ikke haster eller er livsviktig akkurat na.
4. Hva ma du bare akseptere?

Det du ikke kan forandre eller gjgre noe med na - det legges i skuffen. Det blir ikke borte og kan
derfor tas frem senere.

Du kan ikke endre det som har skjedd, kun maten du tenker om det pa.

Hentet fra det digitale selvhjelpsprogrammet Assistert Selvhjelp.
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10.2 Oppmerksomt naerveer - SOAL

Kroppens alarmsignaler som du kan lese om i kapittel 6.1gir deg informasjon om at det er pa
tide og stoppe opp og fa litt overblikk over situasjonen. Her er en gvelse du kan preve. Husk at
det er gvelse over tid som gir best effekt.

SOAL har fire skritt, og hjelper nar tanker om fortid, fortvilelse over natiden eller bekymring
fyller deg.

S for STOPP opp et ayeblikk.

O for OBSERVER deg
selv fra utsiden.

A for AKSEPTER at
livet er som det er,
heller enn @ tenke pd
hvordan det skulle
veert. Aksepter de
tingene du ikke far
gjort noe med.

L for LA GA: Klarer du
¢ la noen av dine
bekymringer og vonde
tanker ga.

Hentet fra mestringsboken NAR til
Pararendesenteret i Oslo (PI0)
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10.3 Hverdagsglede

..
HVERDAGSGLEDE®

| dag er Hverdagsglede et godt innarbeidet folkehelsetiltak i Norge og brukes over hele verden.
De fem grepene bygger pa en omfattende forskningslitteratur og er universelle, det vil si at de er
aktuelle for alle, uavhengig av alder, kjgnn, sosiogkonomisk bakgrunn og kultur. De er sveert
konkrete og dermed egnet for alle befolkningsgrupper. Her gir vi deg «oppskriften».

Grep 1: Veer oppmerksom

Oppmerksomhetstrening bedrer immunforsvaret vart og gir gkt glede. Det kan redusere stress
og forebygge depresjon. Vi blir flinkere til & fokusere og far bedre livskvalitet om vi blir mer
oppmerksomme pa hva som skjer i nuet.

Tips:

e Veertil stedeigyeblikket - enten du gar en tur alene, snakker med en du kjenner eller
spiser lunsj med en kollega.

e |adegoppsluke av en aktivitet og veer til stede i det du gjer - fullt og helt.

e Leggmerke til hva du tenker og faler her og na, hva du harer, hvor tankene Igper.

e Veernysgjerrig.

e Legg merke til noe vakkert, interessant eller uvanlig.

Grep 2: Vaer aktiv

Regelmessig fysisk aktivitet gir gkt livskvalitet for alle, uansett alder. Trening utlgser endorfiner
som gker velveere og reduserer stress. Trening kan ogsa gi bedre hukommelse, leering, sevn og
faerre psykiske plager. Fysisk aktivitet kan gi gkt mestring, vitalitet og overskudd. Fysisk
aktivitet far tankene dine over pa et mer positivt spor.

Tips:

e Finnenfysiskaktivitet som du har glede av, 0og som passer din form, utholdenhet og
bevegelighet.

e Gaenturrundt kvartalet elleri parken.

e Gjor noe som far opp pulsen din.

Grep 3: Fortsett a leere

Livslang lzering gir gkt livskvalitet og motstandskraft. Leering endrer hjernen! Hver gang du
lzerer noe nytt dannes nye koblinger. Nye spor i hjernen gjgr at du kan bryte vaner og mgnstre.
Ny kunnskap gir nye muligheter. Leering styrker selvtillit, bidrar til mer sosial samhandling med
andre og et mer aktivt liv.
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Tips:

Prgv noe nytt eller fortsett a leere.

Ta opp en hobby eller interesse.

Reparer en sykkel eller lzer a lage en blogg, spill et instrument, oppdag en ny
musikksjanger, prav en ny oppskrift.

Sett deg et mal du gnsker a oppna.

Meld deg pa et kurs.

Grep 4: Knytt band

Sosiale relasjoner er bra for din psykiske helse, og fungerer som en buffer mot psykisk uhelse.
Dette later til & veere tilfelle for mennesker i alle aldre. Relasjoner kan gjgre deg bedre rustet til
takle vanskelige perioderilivet og kan gi deg bedre helse.

Tips:

Tavare pa flokken. Hold kontakt med menneskene rundt deg, med familie, venner,
kollegaer og naboer.

Bruk telefon, e-post, sms 0g sosiale medier.

Ta opp kontakten med tidligere bekjente.

Stup utidet ogmeld deginn. Det kan veere i lokalpolitisk arbeid, idrett, velforeninger,
speider, kor eller annet. Da sprer du ikke bare glede i lokalmiljget, du gir ogsa tilbake til
deg selv.

Grep 5: Gi

Livskvaliteten blir heyere nar du har en fglelse av mening og bidrar i samfunnet. Det & gi
aktiverer omrader i hjernen som er ansvarlig for lykke, belgnning og velvaere. Nar vi flytter
oppmerksomheten bort fra oss selv kan det redusere negative tanker og stress.

Tips:

Gjer noe for en venn, eller gi en fremmed en hjelpende hand.

Bidra med tiden og iveren din.

Tadelienfelles oppgave, eller meld deginnien gruppe.

Glem heller ikke & gi noe til deg selv

Legg merke til alt positivt

De fleste av oss har godt av & gve pa a huske det gode som skjer og det som har skjedd i
livene vare. Her far du leere to gvelser som kan bidra til at du blir litt bedre pa a huske det
gode som skjer i livet ditt.

Prgv a tenk pa tre gode ting som har skjedd i lgpet av dagen i dag.

Prgv a tenk pa positive opplevelser fra livet ditt, for eksempel en gang du gjorde noe bra
forandre, en gang du var modig, en gang du var veldig glad, noe fint noen har sagt til deg,
eller noe du er takknemlig for.

(Helsedirektoratet)
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11.0 Grubling, plagsomme tanker og tankekjar

Gjennom dagen har vi mange tanker, noen gode og noen ikke. Noen tanker fgrer til grubling. Det
er normalt. Men blir de veerende og det oppleves som at tankene raser gjennom hodet kan det
kalles tankekjar. Nedenfor kan du lese litt om hva du kan gjgre for & handtere plagsomme tanker.

Grubling

Tunge tanker kan fgre til
grubling. Mange tror at grubling
er nyttig og at man kan forsta
ting bedre. Men grubling bare
forsterker det negative i en
allerede vanskelig situasjon.

Tankekjor

Tankekjgr kjennetegnes ved at
det kommer veldig mange tanker
pa en gang og man kan oppleve
at det er vanskelig a konsentrere
seqg. Nar man forsgker a
handtere dette, ved & ikke tenke
s& mye, skjer det at man tenker
bare enda mer.

Her er noen forslag til gvelser
som kan hjelpe deg a handtere
det. Finn det som passer for deg.
@velsene bar trenes pa jevnlig
slik at de kan brukes effektivt de
situasjoner som trengs.

e Setankene dine utenfra. Se for deg at tankene dine er skyer som flyter over himmelen.
Se for deg at tankene dine er inne skyene. Godta at de er der, men prov samtidig a la
demveereifred. Forestill deg at de bare passerer deg.

e Godtadet. Det kan veere vanskelig 8 godta det som har skjedd/skjer, men tren pa a si til
deg selv at «jeg ma bare godta at tingene er som de er akkurat nd». A godta atdeter
vanskelig, kan gjgre at det fgles lettere og gi nye krefter.

e Deterbare tanker, de er ikke farlige. Mange av vare tanker er ikke nyttige, og ofte kan det
veere best/lurt & la de passere uten a bry seg om det.

e Skrivdet ned pd papir. Noen ganger blir tankene vaerende, og det kan virke tungt og trist.
Nar det skjer neste gang, kan du skrive ned tankene dine.

Veer i gyeblikket: Sliter du med mye bekymringer, kan det vaere lurt & forsgke a fokusere pa det
som er her og na.

Hvis du opplever & ha det vanskelig over tid, er det viktig & tak i problemene sa tidlig som mulig.
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12.0 Sorg - en naturlig del av livet

Sorg kan komme i mange farger og fasonger, og vi opplever og handterer sorg ulikt. Sorg er en
del av livet. Noen beskriver at den kan komme i balger og det kan ta tid. A sgrge handler ikke om
& «<komme over det», men om a leere seqg a leve med det.

12.1 «Den hvite sorgen»

| sorgarbeidet har vi har noe vi
kaller «Den hvite sorgen» og den
kan veere tung a baere fordi den
ikke har et klart ansikt. Den
handler ikke om for eksempel et
dedsfall, men det er sorg over at
livet ikke ble som vi trodde,
gnsket, hadde planlagt - en sorg
over det livet vi aldri fikk og som
vi opplever at vi har mistet.

12.2 Ventesorg

Mange opplever det som kalles
ventesorg. Ventesorg er sorgen
vi kjenner fgr et tap skjer. Det kan
veere nar noen er alvorlig syke,
eller ndr man vet at noe viktig
skal forsvinne, som en person eller en jobb. Man sgrger over det man vet man kommer til
miste, selv om det ennd ikke har skjedd.

Selv om vi handterer sorg forskjellig, vil de fleste veksle mellom & nazerme seqg det som har
skjedd, gradvis akseptere og venne seq til det, og deretter bevege segvidere i livet.

12.3 A héndtere sorgen

Sorg pavirkes av mange forhold og vil ga i belgedaler. Det er naturlig at sorg og savn er sterkest
den farste tiden, og seerlig ved heytider og merkedager. Hvis sorgen pavirker dagliglivet negativt
over lengre tid, eller de tunge tankene ikke slipper taket, kan det vaere behov for a fa
profesjonell hjelp fra for eksempel fastlegen, helsesykepleier eller liknende. Mange som er i sorg
har god erfaring med & mgte andre i samme situasjon.

| Tensberq er det flere tilbud om sorggrupper. Dette finner du mer informasjon om pd
sorggrupper.no
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http://www.sorggrupper.no/

12.4 Sorg hos barn og unge

Barn og unge reagerer ulikt pa sorg og ded. Noen viser apent at de er triste og serger, mens
andre slipper til savnet og folelsene farst nar de er alene. | ungdomsalderen er det mange som
utsetter eller skjuler fglelsene sine. Hvis ungdommen fortsetter & vaere med venner som far,
klarer seqg bra pa skolen og ikke viser store endringer som bekymrer foreldrene, kan det veere
grunn til & senke skuldrene.

Det er vondt & se at egne barn sgrger. Som foreldre er det viktig a bry seg og vaere der for dem
nar de trenger det, ogsa over tid. A holde pa vanlige rutiner, som innetid og leggetid, er viktig.
Det er ogsa viktig & snakke dpent sammen hjemme, og vise omsorg og varme. For barn og unge
kan det ogsa veere godt & snakke med noen de er fortrolige
med i barnehagen eller pa skolen, som kontaktleereren,
helsesykepleieren eller en annen voksen.

Tensberg kommune har lavterskeltilbud for ungdomi

aldersgruppen 13-25 ar, og dette er samlet sammen med U N G

helsestasjon for ungdom pa Ung Arena+.
Adresse: Prestegaten 3. ARE NA

Les mer pd tonsberg.kommune.no/ungarenapluss

Noen A Snakke wed

12.5 Vanlige sorgreaksjoner

Vanlige sorgreaksjoner kan veere

e savn, lengselog smerte

e gjenopplevelser av det som skjedde

e spvnforstyrrelser

e selvbebreidelse og skyldfalelse

e engstelse og sarbarhet

e irritasjonogsinne

e tretthet ogandre kroppslige reaksjoner

e opplevelse av manglende statte fra omgivelsene
e konsentrasjons- og hukommelsesvansker

12.6 Rad for @ bearbeide sorg

Sorg tar tid og krefter. Ofte trenger du stgtte fra andre. En sorgprosess handler om a finne en
balanse mellom sorgen og det nye livet.

Les mer om sorg og hvordan du kan bearbeide sorgen her:
helsenorge.no/psykisk-helse/dodsfall-sorg-og-sorgreaksjoner/

Les mer om sorg hos ungdom og hva som hjelper her: ungdomogsorg.no

Det finnes flere sorgstattegrupper i Tensberg, bade for barn og unge mellom 5-16 ar, og for deg
mellom 25-55 ar som har mistet samboer eller ektefelle.

Mer informasjon finner du p@: sorggrupper.no
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13.0 Alkohol - til glede og besvaer

Alkohol og pérorenderollen - noe @ vaere bevisst pa

| dag har mange et mer liberalt forhold til alkohol enn tidligere generasjoner. Det er helt naturlig
& enske seg sma pusterom og hyggestunder - ogsa nar man star i krevende livssituasjoner som
pargrende. Samtidig er det viktig & vaere oppmerksom pa hvordan kroppen reagerer pa alkohol,
spesieltistressende perioder og med gkende alder.

Dersom man bruker
medisiner, er det seerlig
viktig a veere forsiktig.
Alkohol kan forsterke
effekten av enkelte
medisiner, eller fgre til at de
virker darligere - noe som
kan gi uheldige konsekvenser
for helsen. Det anbefales
derfor a snakke med
fastlegen om hvorvidt alkohol
kan kombineres med
medisinene man tar.

For noen kan alkohol 0gséa vekke vanskelige falelser eller minner - szerlig hvis rusproblematikk
har veert en del av familien eller omgivelsene. Nar rus har veert utfordrende i naer relasjon, kan all
bruk av rusmidler - ogsa alkohol - oppleves som belastende eller skape usikkerhet.

A vaere pargrende kan innebaere falelsesmessige pakjenninger. Da er det ekstra viktig & ta vare
pa egen helse, og gjere bevisste valg som gir statte og styrke i hverdagen.

Les mer om temaet pd Helsenorge.

14.0 Vold og overgrep mot pargrende

Vold og overgrep i nzere relasjoner er et tabubelagt omrade, men det kan skje og kan ha mange
former.

Hvorfor er temaet sG skambelagt?

Farst og fremst fordi overgriperen som regel er en person som den pargrende kjenner og
kanskje har tillit til. Mange pargrende tror ogsa at de selv har skylden for krenkelsene. Vold og
overgrep kan skje pa falgende mater:

Fysisk vold og overgrep:
A pafgre andre smerte ved slag, spark, dytting, lugging mm.

Psykisk vold og overgrep:
Trusler, utskjelling, truende adferd, ydmykelser og isolering mm.
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Seksuell vold og overgrep:
A ta pa noen pd en méate de ikke liker eller & utfgre seksuelle handlinger mot en persons vilje.

Okonomiske/materiell vold og overgrep:
Ulovlig eller urettmessig bruk av den pargrendes penger, eiendeler eller ressurser.

Omsorgssvikt:
Nar noen ikke blir ivaretatt og gitt den hjelpen de har behov for.

Dette er forslag til sparsmal som den parerende kan reflektere over/svare pa, ved mistanke om
vold:

e Erdunoengangreddiditt eget hjem?

e Erdureddfordenduerpargrende til?

e Hardublitt ydmyket av ham/henne?

e Hardunoen gang blitt slatt, sparket eller pd andre mater angrepet fysisk?
e Hvisja, nar, avhvem, hvor mange ganger og hvilke skader?

Dersom du blir utsatt for vold eller overgrep, eller har mistanke om at andre blir utsatt for det
ber du kontakte kommunens TryggEst team. TryggEst skal bidra til & forhindre, avdekke og
handtere vold og overgrep mot voksne som er i en sarbar livssituasjon.

TryggEst-telefonen er betjent hverdager. Du kan ringe eller sende SMS til 90 58 05 45.

? 3
T@NSBERG J
KOMMUNE

ij TryggEst.no
Bufdir

Blir du utsatt for vold eller overgrep, eller
har du mistanke om at andre blir det?

Mer v‘m{a {Jﬁ

neftsid JE"\'

A
Y TryggEst-telefonen er betjent hverdager.
~==-4 Dukanringe eller sende SMS: 80 58 05 45

Pé helsedirektoratet kan du ogsd lese mer om temaet:
helsedirektoratet.no/veiledere/parorendeveileder/stotte-familie-og-andre-
parorende/stotte-til-parorende-med-store-omsorgsoppgaver-ogeller-belastninger/ved-
mistanke-spor-parorende-direkte-om-vold-og-overgrep
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DEL 3

15.0 Finn informasjon og vit om dine muligheter

Som pargrende er det ngdvendig & ta vare pa seg selv for a klare a handtere utfordringene du
megter. Kunnskap, veiledning og informasjon om hvordan du kan ivareta egen helse, eller &
engasjere seqginoe som gir glede og overskudd nar hverdagen er utfordrende er viktig. Under
har vi gjort noen utvalg av kommunale helsetilbud og lokale aktiviteter hos frivillige
organisasjoner.

15.1Kurs for innbyggere i Tansberg kommune

Som pargrende spiller du en viktig rolle. Tensberg kommune tilbyr flere kurs og lavterskeltilbud
som kan stgtte deg i & ta vare pa egen fysisk og psykisk helse. Tilbudene er for deg som gnsker a
styrke egne ressurser, forebygge belastninger og leere gode strategier for hverdagen - ogsa far
utfordringene blir store. Kommunen har i tillegg egne mestringskurs spesielt rettet mot
pargrende.

Sjekk ut her: tonsberg.kommune.no/tjenester/helse-og-omsorg/aktivitet-og-
mestring/kurs-for-innbyggere/

15.2 Frisklivssentralen

Frisklivssentralen er et tilbud for deg som @nsker veiledning, motivasjon og stgtte mot et mal
om en sunnere livsstil. Det kan veere seq for eksempel fysisk aktivitet, kostveiledning,
tobakkavvenning og sgvn. Frisklivssentralen har avdeling i bade Tensberg og Re, og har et bredt
utvalg av tilbud.

Hvem kan delta pa Friskiivssentralen?

Frisklivsresepten kan skrives ut til alle uavhengig av type plage, alder, om en er i arbeid,
sykemeldt eller trygdet. Resepten skrives ut av leger, fysioterapeuter og annet autorisert
helsepersonell.

Kontakt oss:
E-post: frisklivssentralen@tonsberg.kommune.no

Tensberg: Re:
TIf.: 9582 03 84 TIf.- 90518133
Trimveien 11, 3151 Tolvsred Revetalgata 52, 3174 Revetal
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15.3 Leerings- og mestringskurs ved Sykehuset i Vestfold

Sykehuset i Vestfold arrangerer flere leerings- og mestringskurs for pasienter og pargrende
innen mange ulike diagnoser.

For mer informasjon se nettsiden Pasient- og pdrarendeoppleering eller ta kontakt med
leerings- og mestringssenteret pa telefonnummer 33 30 82 10.

16.0 Parorendetilbud
16.1 Lokale parerendetilbud

Det finnes flere organisasjoner i Tensberg som har egne tilbud for pargrende. Dette er
meteplasser hvor man kan mgte andre i tilsvarende situasjon. Det kan veere god statte i § mote
andre som vet litt om hvordan det kan oppleves. Mange organisasjoner og foreninger har
pargrendetilbud innen ulike diagnoser, men det finnes ingen samlet oversikt over disse i
Tensberg. Det kan vaere nyttig & seke opp foreningenes hjemmeside da de aller fleste har
oversikt over lokale lag i hele landet. Under ser du oversikt over noen av de lokale tilbudene, men
listen er ikke uttammende.

e A-larm, bruker- og pargrendeorganisasjon pa rusfeltet

e Bipolarforeningen

e BURG, barn ogunge med revmatisk sykdom

e Brystkreftforeningen

e Det Hjelper, bruker- og pargrendeorganisasjon innen rusfeltet

o [Diabetesforbundet

o Frelsesarmeen

o Kirkens bymisjon

o Kreftforeningen

e | HL Tensbergog omegn, hjerte- oglungesykdom, hjerneslag og afasi

e | gvemammaene

e |vareta, for etterlatte og parerende til personer som har utfordringer med rus og psykisk
helse

e ME-foreningen

e MS-forbundet

o NAAf-Norges astma- og Allergiforbund

e NKS Veiledningssenter for pargrende til personer med rus- eller psykiske problemer

e Parkinsonforeningen

o PIVETE-senteret, psykisk helse ogrus

e PROFO Prostatakreftforeningen

e Rgde Kors

o Spiseforstyrrelsesforeningen, Spisfo

e Tgnsbergog Farder demensforening

Dersom man sitter med spearsmdl, kan man seke informasjon pd helsenettsidene til Helsenorge og
Helsedirektoratet med sgkeord «pdrerende» og du vil fG opp mange treff.
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Tonsberg kommune har ngkkelpersoner som kan gi informasjon og veiledning:

o Kreftkoordinator

e [Demenskoordinator

e Frivilligkoordinator

e | eerings- 0g mestringskoordinator

e Pargrendekoordinator psykisk helse og rus

Ta kontakt med servicesenteret for kontaktinformasjon, tif.: 33 40 60 00.

16.2 Nasjonale pdrerendetilbud

Det finnes to nasjonale parerendesenter, ett i Stavanger og ett i Oslo. P& deres nettsider kan du
finne nyttig informasjon, artikler, og de har ogsa telefon- og chat tjeneste for parerende over
hele landet.

Pargrendesenteret

® PARGRENDE
® SENTERET

Pargrendesenteret er et nasjonalt senter for alle pargrende og fagpersonene som mater dem -
uavhengig av diagnose eller relasjon. Vart mal er a gke livskvaliteten for pargrende.

Ring pararendelinjen pa 90 90 48 48 eller finn mer informasjon pd parorendesenteret.no

P10 Pargrendesenteret i Oslo

| ' Parerendesenteret i Oslo

Pargrendesenteret i Oslo har ogsa nasjonale tilbud til parerende. PIO-senteret er et stattesenter
for paregrende og et kompetansesenter for pargrendesamarbeid i helse- og omsorgssektoren.
PlI0-senteret ble opprettet i 2008 av pargrendeorganisasjonen LPP Oslo og drives i partnerskap
med Oslo kommune.

PI0-senteret har fokus pa samspillet mellom pasient/bruker, pargrende og helsepersonell og
hvordan det kan bidra til bedre helse- og omsorgstjenester.

Vi tilbyr rad og veiledning for deg som er pargrende, enten du er forelder, barn, sgsken,
kjeereste, ektefelle eller bare en god kollega eller nabo. Vare radgivere er fagpersoner med egen
pargrendeerfaring.

¢ Nasjonal radgivningstelefon: 22 49 19 22 (mandag-fredag kl. 10-15)

Les mer pa deres nettside: piosenteret.no
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Om innholdet
Temaer og informasjon i dette heftet er hentet fra

o kompetansenettverket BarnsBeste

e lover(lovdata.no)
o Helsepersonelloven
o Helse- og omsorgstjenesteloven
o Pasient-og brukerrettighetsloven
o Vergemdisloven

e Helsedirektoratet
o Pdrerendeveilederen
o Pdrerendeavtalen

e Helsenorge

e nyttige nettsider

o hav.no
husbanken.no

o domstol.no

o sorggrupper.no

o assistertselvhjelp.no

o aldringoghelse.no

e litteratur
o NAR - Mestringsbok for pdrerende (PIO - Pdrerendesenteret i Oslo)
o Jeg-enpdrarende - Trygge Tjenester
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