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Et mestringskurs for personer med ulike
(Sykdoms)tilstander og/eller funksjonsnedsettelse,
ulike livssituasjoner og deres pargrende.
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lebjor JorEamilierey Samitnnsmedisinived det
medu ke iakultetet'pa Stanford University,
,_inla, USA.

= ved Sykehuset | @stfold.

Funksjonshemmedes Studieforbund
(FS) har lisens for kurset.
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— l\/ nnesker med forskjellige livssituasjoner,

e () arlge endrede helsetilstander,
-Tﬁﬁkspnsnedsettelser 0g neerstaende, deltar pa
~KOrset sammen.

P2 kursledere med godkjent opplaering
for "A leve et friskere liv’- kurs som
har brukererfaring.
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o) ftlve rellemodeller ﬂker KUIS-

Jeliakermestillittlarde med egne evner
kenikare @ mestre tilstanden sin.




Pacleic glkken PYJOEl pa KegRItvAiInnlzEnngs:
psyf@l“-‘ SEorenonm menneskelig forstaelse,

EIKEIO0MINAE:

1‘ kerne plir mer bevisst pa blant annet:

Egen atferd

- Resultater 0g konsekvenser av
egen atfera

Eget forandringspotensiale




= graden av tiltro

et individ har ti
at han/hun kar
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— Kurslederne som rollemodeller

— Malsetting og utforming av
handlingsplan — bevisstgjgring

— Problemlgsningsteknikk — bearbeiding

— Gruppeprosess
- hjelpe hverandre
- |2ere av hverandre

— Gjentagende
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EOIsKiEllen mellomiakutte og langvarige tilstander
Y k aVitankens kraft for aviedning og mestring av

= ;--r. mptomer
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,_“ -—Handllngsplan (sette mal)

=
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— % Problemlgsningsteknikk

s Mestring av sinne, bekymringer og frustrasjon
o Fysisk aktivitet og bevegelse




VIESTNGfay Smerte og lrettnet/utmattelse
I<O( nltlve symptommestringsteknikker
_ f“ [Bnsert kosthold og gode kostholdsvaner

==} Tk av legemidler
o Kommunikasjonsferdigheter
s Vlestring av depresjon
. Samarpeid med helsepersonell




- De-. ndler ikike om spesifikke

yrdommer/tistander — det er et Kurs pa tvers
rrv JIa0nosen

,f eirmennesker med brukererfaring som leder
_ = Krsene

S Det er ikke et helsefaglig kurs

— Alle_ hjelper alle — kurslederne har ikke ”de

riktige svarene”. Kursdeltagerne finner selv
gshinger og prgver dem ut

Det er et selvhjelpskurs med hjemmearbeid —
nl.a. ukentlige handlingsplaner




AT fle mnﬂytelse pa beslutnlngsprosessen
DJ tformlng av' tjenestetilbuad

eII prukermedvirkning: a ha

eslutnlngsrett
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"' Reell prukermedvirkning krever kunnskap

"To be empowered” og reell bruker-
medvirkning — to sider av samme sak
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OWERNMENT — egenkraft og mvn,glqumrmgr

jont - a gil makt ellefautoritet til — a gjore| stand til — & tillate

BEWENIIToIE Til:
SSTVike folks selvfglelse, ressurser, lokal
_M IVitet og deltagelse

' | folk kentroll over eget liv

Vi ma huske pa som helsepersonell:
* Det ligger mye makt 1 hjelperollen
® [ngen er en diagnose




JPENE e reell brukermedvirkning

o ’tte gjor folk til deltagere, Ikke bare
3 3. ottagere

e Det gir folk hap og tro pa at de
faktisk kan gjgre noe med sin egen
situasjon
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EOISKIINGS: Deltakeren Deltakere | Tidsintervall
orosjele el studien kontroll-gruppe

Stefore n =561 n =391

SROfiVersity /1999

= | Stanford n =489
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— FUniversity /2001

=
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Sykehuset n=137
pstfold HE /2002
(evaluering)

Shanghai / 2003
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DjEsERlinskninasprosiekieneegdievaliering viste
of° Jelflifle for deltakerne:

| *;,.'_C‘f bruk av kognltlve WSS EICE
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Bedre selvopplevd helse
Mindre bekymret for helsen enn tidligere
Mer aktive | det sosiale / daglige liv
Mindre bruk av helsevesenets tjenester
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Takk for oppmerksomheten!




