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PlO-senteret-
hva kommer de pargrende for?

- Bekymret for den de er pargrende til

- @nsker hjelp/Bedre hjelp til den den de er pargrende til

- Samarbeidsproblemer med helsetjenesten

- @nsker rad og informasjon knyttet til den de er pargrende til

- @nsker bedre kommunikasjon/samarbeid i familien/med den
de er pargrende til

- Sgker hjelp for egen del/store belastninger/stress
- Dele erfaringer med andre
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PIO-senterets tilbud — til pargrende

Psykoedukative samtalegrupper, selvhjelpsgrupper

Individuell- og familieradgivning

Ny gruppe for foreldre til barn og unge med nevrobiologiske
utviklingsforstyrrelser (2017)

KiB, mindfulness, og livsstyrketreningskurs (ny 2017

Yoga og latteryoga, «stille time» - meditasjon

PO - Pérerendesenteret i Oslo
www.piosenteret.no




PIO-senterets tilbud — til pargrende

e Evaluering av et mindfulness kurs for pargrende innen psykisk helse:

Pargrende innen psykisk helse opplever store belastninger og skarer hgyt pa
mentalt stress. Denne studien er en evaluering av et atte ukers kurs i
mindfulness (MBSR) for 14 pargrende til personer med psykiske vansker.
Selvrapportert mentalt stress malt ved GHQ12 var hgyt fgr kurset, men sank
betydelig etter kurset, og fortsatte a falle ved tre maneders oppfglging.
Effektstgrrelsen var stor. Alle deltakerne fullfgrte kurset og rapporterte hgy
tilfredshet, mange positive opplevelser og endringer i maten de mgtte sine
livsutfordringer pa.

Mindfulness kurs kan veere et godt tilbud for pargrende til personer innen
psykisk helse.
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PIO-senterets tilbud — til pargrende

Nasjonal radgivningstelefon/chat/e-post

Mestringskurs (psykoedukasjon) i samarbeid med spesialisthelsetjenesten

Personlig ombud

Introkurs for pargrende 2016 i sammarbeid m. organisasjon

PO - Pirorendesenteret i Oslo , :
i www.piosenteret.no



PIO-senterets tilbud — til helsepersonell

Kurs og veiledning i hvordan samarbeide med familie og
nettverk

Verktgykasse for det kommunale tjenesteapparatet

Sjur-fondet — tilskuddsordning for pargrendearbeid i bydelene —
i ar «barn som pargrende»

Pl O - Pérorendesenteret i Oslo ~ -
- ‘www.piosenteret.no




PIO-senterets tilbud — ressurser

* WWW.piosenteret.no

° WWW.pé rerendesenteret.no

 Veileder om pargrende i helse- og
omsorgstijenesten (helsedirektoratet)

P Pl O - Pérerendesenteret i Oslo

www.piosentere

t.no


http://www.piosenteret.no/
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https://helsedirektoratet.no/retningslinjer/parorendeveileder
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TIPS: | boken har vi forsokt
a samle gode tips basert
pa erfaringer og kunnskap.

Kunnskap: Underveis vil
du ogsa finne kunnskaps-
bokser og henvisninger til
hvor du kan lete etter mer
informasjon.

| M@TE MED DEN SOM ER SYK

Forhold endrer seg
Kommunikasjon med den som er syk
Kunnskap om sykdom og behandling

A bidra med omsorg og praktiske oppgaver
Astille krav / A sette grenser

| M@TE MED HELSETJENESTEN

Generelt om kommunikasjon med helsetjenesten
Informasjon fra deg er viktig for helsehjelpen
Om informasjon fra helsepersonell til deg
Parorende har rettigheter

Nar du er bekymret

| M@TE MED HVERDAGEN

A fungere som familie
Aleve sammen som par

A ha et sosialt liv

Hvem skal du fortelle hva?

| M@TE MED BARN

Barn reagerer forskjellig
A vere foreldre

Du er den naermeste til 4
Helsepersonell har plikt til

kke med dine barn
ivareta barna

| M@TE MED DEG SELV

Hvordan reagerer du? Hva gjor deg godt?
Hvordan snakker du til deg selv?

Stress pavirker kroppen din

A soke hjelp for egen del

Kontakt med andre i samme situasjon

Vekst og modning - en mulighet

Fem verktoy for a sortere tanker og folelser
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| MOTE MED HELSETIENESTEN

| MOTE MED HVERDAGEN
1 MOTE MED BARN

1 MOTE MED DEG SELY.

sige 9

side23

side 37

side 45

| mgte med den
som er syk

| dette kapittelet vil vi omtale hva som kan
veere lurt & tenke pa for at du og den som er
syk, skal ha det sa bra som mulig sammen. Vi
legger seerlig vekt pa betydningen av god kom-
munikasjon og at du skaffer deg kunnskap for
a kunne forsta og fa oversikt over situasjonen.

| M@TE MED DEN SOM ER SYK
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| MOTE MED DEN SOM ER SYK

| MOTE MED HELSETIENESTEN

| MOTE MED HVERDAGEN

| MOTE MED BARN

1 MOTE MED DEG SELY.

side 9

side 23

side 37

side’53

I mote med den
som er syk

—~ )0

| mgte med
helsetjenesten

| dette kapittelet vil vi omtale hvordan du kan
kommunisere og samarbeide med helsetje-
nestene. Vi trekker fram ulike roller du kan
ha i dette samarbeidet. Helsetjenestene har
et ansvar for a bidra til at du kan mestre
dine omsorgsoppgaver uten at det gar ut
over din egen helse. Stottetiltak rettet mot
pargrende finnes bade i spesialisthelse-
tjenesten og i kommunene.

Aftatil god dialog og godt samarbeid mellom deg
som pargrende og de som yter helsehjelp, ber veere
et mal for alle involverte.

| M@TE MED HELSETJENESTEN @ 23
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1MOTE MED DENSOMERSYK  side 9 | mote med
helsetjenesten

I mote med den
side 23 som er syk
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I m ¢te m ed Psykisk sykdom i familien frer til endringer i

hverdagslivet. Kanskje blir du forhindret fra &

hverd a gen gjore det du gnsker, eller omstendighetene
kan tvinge deg til a gjore noe du eller ikke

D O ville valgt. Kanskje bruker du all energi,
tankevirksomhet og tid pa a hjelpe den som
er syk slik. Mange pargrende strekker seg
~ langt. Noen strekker seg for langt. Hvordan

er dette for deg?

| dette kapittelet vil vi ga seerlig inn pa det a opp-
rettholde rutiner, fortsette a fungere som familie,
fortsette a fungere som par og fortsette a ha et
sosialt liv.

Husk: Du har alltid et valg.

| M@TE MED HVERDAGEN @ 37

Pérgrendesenteret i Oslo



| mote med
helsetjenesten

I mote med den

taand som er syk | mote med

il

side 37

side 45

side’s3

| magte med barn

6 o Dette kapittelet handler om at psykiske
vansker alltid pavirker barn, enten det er
foreldre, sgsken eller andre naere som er
rammet. Vi omtaler det & veere forelder
til mindrearige barn og hvordan du kan
inkludere og snakke med bergrte barn.

| MOTE MED BARN 45
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| mote med
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I mote med den
side23 som er syk
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| mgte med
deg selv

| dette kapittelet vil vi ga inn pa hva
som kan gjere deg godt, og beskrive
velprgvde metoder for a sortere tanker
og felelser. Vi vil omtale den kognitive
diamant, bekymringsskuffene, SOAL
og kurs i mindfulness og belastnings-
mestring. Til slutt vil vi si noe om det

a veere | kontakt med andre i samme
situasjon og om det a delta i organisa-

sjonsarbeid.

| M@TE MED DEG SELV @ 53
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KUNNSKAP OM SYKDOM OG BEHANDLING

1 mote med den som er psykisk syk, er det vanlig 4 kjenne seg radvill og noen
ganger hjelpelos. Som parorende kan du komme i mange situasjoner hvor du
ikke har forutseminger for a forsta og handtere det som skjer. Det er ikke letr a
forholde seg til at den du er glad i, tenker, foler og oppforer seg annerledes enn
for. A se den du er glad i plages av forvirring, manglende energi til i sta opp av
sengen eller folge opp personlig hygiene, kan viere smertefullt. Det er heller ikke
enkelt 2 handtere humorsvingninger eller at den som er syk, avviser deg, er sint
eller ikke er mulig a fa tak 1 pa lang tid.

1 slike situasjoner kan det veere ekstra viktig a ha kunnskap om innholdet 1
behandlingen, oppfolgingen og virkninger/bivirkninger av medisiner. Gjennom
kunnskap vil du kunne stotte den som er syk, i 4 ta gode valg og vite for cksempel
at tretthet kan skyldes bivirkninger og ikke mangel pa entusiasme og vilje. Med
kunnskap vil du ogsa lettere kunne vite hva du kan forvente av den som er syk, 1
ulike faser og vite nir du bor be om bistand.

Kanskje har den som er syk, en vanskelig periode og trenger litt avstand?
Kanshje har hanihun behov for ekstra hjelp fra deg?
Kanskje er den du er nar, inne i en god periode si du ikke trenger i

bekymre deg sd mye?
edis
v
TIPS: ET 'OR TILBUD OM F
eren vanlig pa pasient- og
pé visning i de psykiske
Malet med jon er & forhi

og
a fremme mestring giennom skt kunnskap om sykdom,

og p
Etterspor tilbud om psykoedukasjon eller annen pasient-
og parerendeundervisning der den du er neer, mottar
behandling.

14 1| MGTE MED DEN SOMERSYK ® 15
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| mote med
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TIPS: SBK RAD.

Du kan snakke med
fastlegen din og fa
tips om hvor du kan fa
videre radgivning i din
kommune eller i ditt
helseforetak.
PlO-senterets nasjo-
nale radgivningstele-
fon for parerende er
apen hver dag mellom
Kl. 10 og 15, telefon
22491922,

Du kan ogsa kontakte
pasient- og brukerom-
budet for veiledning.

VED SYKDOMSDEBUT

Ved sykdommens debut kan du oppleve at den som er
syk, har forandret seg, uten at du skjonner hva som er
galt eller hva du kan gjore for 4 hjelpe, Mange vet ikke
hvem de skal kontakte og lurer pa om de overreagerer.
Ta kontakt med fastlege, legevakt, helsesoster, eldreom-
sorgen, ambulante akutt-team eller andre for i drofte
situasjonen. Ta kontakt flere ganger om du ikke far
tilstrekkelig svar ved forste henvendelse.

NAR SYKDOMMEN VEDVARER

Nar sykdommen varer, vil mange parorende onske

4 lere mer om symptomer og hvilken behandling
som er best. De fleste vil ogsa prove a finne ut hvilke
rilbud som finnes 1 helse- og omsorgstjenesten der

de bor. Du lurer kanskje pa hva du selv kan gjore for
a hielpe, og vil ha behov for i lese mer om sykdom-
men eller snakke med behandlere eller parorende som
har lignende erfaringer. Ta kontakt med behandler og
lerings- og mestring i spesialisthelseti
eller & hel Og spor om pi
undervisning og parorendegrupper.

| AKUTTE SITUASJONER

Nar krisen rammer, er der viktig 4 ha avklart hvem
du kan kontakte for a fi hjelp. Det kan vaere fastlegen
til den som er syk, eller behandler dersom vedkom-
mende er i behandling, Hvis den du stir naer, ikke er i
behandling, kan du alltid kontakte

* legevake

« andre aki i 1 din hjemk

I akutte situasjoner kan det vare en fordel ar du tar
kontakt med andre du har rundt deg, familiemedlem-
mer eller venner. De kan kanskie stotte deg 1 a skaffe
hielp til den som er akutt syk, drofte hva som er klokt
4 gjore og bidra til 4 finne nodvendig hjelp. Det ex
godr a ha noen a sta sammen med 1 akutte kriser og
godt 4 ha noen 4 vere sammen med og snakke med i
ettertid. A std alene i kriser gjor ofte krisene tyngre a
handtere.

©
4—‘0

s bz

\@l
TIPS: LAG EN KRISE-
PLAN.
Utarbeid en kriseplan
isamarbeid med den
som er syk og helse-
tjenesten. | kriseplanen
ber det ga tydelig fram
hva som er tegn pa tilba-
kefall, og hvem du som
parerende kan kontakte
for & f& nedvendig hjelp
(se eksempel pa krise-
plan pa s.90 )

1 MOTE MED DENSOMERSYK @ 17
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SRR OM INFORMASJON FRA HELSEPERSONELL PARGRENDE HAR RETTIGHETER
TIL DEG For deg som er neermeste pirorende

S . i til mennesker i den psykiske helse-
: Som parorende har du alltid rett til & fa generell informasjon. Helsepersonell har :
-

3 - Yo
S i, 2 ; . : tjenesten, er det sadige rettigheter L L
plikt til i gi deg denne. Generell informasjon kan vare informasjon om behand- : e ner

weocousoumem © 15 . 3 iy R som gjelder. Parorendes rett til &
s lingstilbudet ved enheten, tjenester og i gene-
s : c e representere, medvirke, klage og
rell informasjon om ulike lidelser og generelle rid til deg som parorende. Fortell S .
< & g motta informasjon er beskrevet i
helsepersonell hva du vet om tilstanden til den som er syk. Dersom du kjenner g A
& 1 det ik brudd s hetsoliki 'l 1 1inf en brosjyre fra Helsedirektoratet
agnosen, vil det ikke vare brudd pi taushetsplikten at helsepersonell informerer < *
' : P P P (2014, 18-2145). At du har kunnskap
generelt om denne tilstanden. 5 i s
om rettighetene dine, er til hjelp
bade for deg og den som
P Helsepersonell bryter aldri taushetsplikeen ved i lytte il deg: p B
N ke canuer e et vkt & b vt v & . er svK.
el e il
. et g e o e s D 1 syl Kker til at du fir infk . kd
veD swoonsDESLT e T ersom den som er syk, at du fir om s o > S §
o Ll Y e o Y s Nir pasienten er vurdert til ikke &
o . S— behandlingen, har helsepersonell plikt il & gi deg dette. Det kan viere informa-
LA wid s = 2 R ok ha samtykkekompetanse, gielder
o0 ot ity s e sjon om diagnose, symp 3 og andre Deter i :
" i : ot e s o e el ; 3 ) i swelige rettigheter for deg som
et v D by e e hensiktsmessig at du og den som er syk, snakker om hvilken informasjon du kan
b e i el tben ottt kol A 40 g er nermeste parorende. Det
St e o snmen e s g T fii dersom tilstanden til den som er syk, forverres. Fyll eventuelt ut et samtykke- i 4
e oo v s e og ke li e ey &i ( o1) > samme gjelder dersom pasienten er underlagt
N i i v sl e inde e aaren . tvungent psyki
e e om e e en vl vt g
e o Do v el i ; ) .
it s s ke og oot 0 it cgramaveon T situasjoner der den som er syk har behov for en innleggelse, kan du be om i
Aiopecog vl ttov ko ) bty fi komme pi besok og mote personellet som skal ta vare pa den du stir ner.,
e 0 \ B
e R \ Dersom den'som s syk ikkee vil at di skal ha informasion; kan dulikew
kontakte helse- og omsorgstjenesten for a fi en avklaring, Du har rett til 4 fa
generelle rid og tips om hva du kan gjore samt hvilke rettigheter du og eventuelle
s e — felles barn hat.

Helsepersonell har mott andre

lignende situasjoner og skal ha kunr
som kan hielpe, og hvilke tilbud som finnes der du bor.

HER FINNER DU KUNNSKAP:

Noen e

facer at de ikke fir den hjelpen de har behov for i mote med helse-
tjenestene. Det er utarbeidet en veileder om hvordan helse- ¢
tienestene skal involvere ¢

IMsorgs-

totte pirorende i Norge.
Der vil du kunne finne informasjon om helsepersonells plikter overfor
pirorende samt hva som er anbefalt praksis.

&

r om parere

irektoratet, 2016,

32
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VERKT@Y 3

Bekymringsskuffene

- HVA MA DU GJZRE NA, OG HVA KAN VENTE?

Bekymringer tar mye plass. Energi-
kontoen tappes nar oppmerksomhe-
ten trekkes mot det som har vaert og
ikke kan endres, eller nar tankene
kretser rundt en framtid som ingen
med sikkerhet kan forutsi. Sortering
av tanker og bekymringer kan redu-
sere ungdvendig stress og frigjere
energi.

Det kan det veere nytig  skrive ned og sortere bekymringene i fire skuffer

I & Hva mi gjores NA?
Hua mid gjores umiddelbart?

Q. Hvaav det som mi gjores n, kan du BE OM HJELP til?
Hovem dean dit sporre om hjelp?

3 . Hva KAN VENTE?
4, Hvamé du bare AKSEPTERE?

Det du ikke kan forandre
Det du ikke kan gore noe med ni

Du kan ikke endre det som har skjedd, kun mdten du tenker om det pi.

Dette ma jeg
gjore né

Dette ma jeg
be om hjelp til

Dette kan vente

Dette aluepterer jeg fordi jeg ikke
kan gjore noe med det

| MOTE MED DEG SELV @ 73
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BEKYMRINGSSKUFFER / DATO:

DETTE MA JEG GJORE NA

DETTE KAN VENTE

DETTE MA JEG BE OM HJELP TIL

DETTE AKSEPTERER JEG FORDI JEG IKKE KAN GIGRE NOE MED DET

74
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VERKTEY 5

ABC-modellen

- ET HIELPEMIDDEL FOR A BLI BEVISST PA EGEN TENKNING

A trene seg til & bli mer oppmerksom pa hvordan du fortolker
situasjoner kan bidra til at du ikke bare handler pa automatikk.

VARE FORTOLKNINGER

Hendelzer forer ikke antomatizk til en til 4 fortolke sitnasjoner feil Vi troc
felelse. Mellom hendelsen og folelsen ofte at andre har meninger om oss

er vire tanker om, og fortolkninger av som de ikke hac, eller vi kean overderve
det som skjer. Det er ikke sinn at wi konsekrenzene av at v blic ntsatt for
blic fortrilet eller nrolize bace pi groan  Eritikk Som pirerende i krevende
simasjoner er det Kokt 4 lere segd
sette specsmil ved egne foctolkninger
Fortolkningen kan selrsagt veere ciktiz Er du sikker pd at den méiten dn forstir
og vire reaksjoner kan veere helt fime-  Sitmasjonen pi er nktig?

lige. Men vi mennesker har en tendens

av det som skjer i sag selw

ABC-MODELLEN SKILLER MELLOM
SITUASION (A), TANKER (B) OG F@LELSER (C).

‘Tanker: Hva gikk gjennom hodet outt noiddelbart” Hyvoc-
B dan forsto jeg simasjonen® Finnes det alternative miter 3
forsta sitrasjonen pd?
C Felelser /handling: Hva felte jeg? Hya giorde jeg som
folge av sitnasjonen?

))

A bii bevisst negative tankerekhker og jobbe
med dem kalles en kognitiv tilnaeming.
Begrepet "kognitiv”™ viser til hva vi oppfatter,
tenker og husker om noe.

Eogmitmno

EKSEMPEL L

A (SITUASION) B (TANKE) C (FELELSE/HANDLING)
Oleligger isengen til  Ole er ot og respelierer meg ikke  Sinne, OpPEitthet, tristhet, masing
Kl 14.00

AMernative tanker

Ole er plaget av stemmeheringof  Tristhet, men forstielse

har vaErt vaken hele natten

Ole plages &v bivikninger, O ar  OMSOIE, kanskje jog skal kontakte
= goolt han kan legen?

-

ABC-modellen er et berisstgjeringsrerkttey som krever hitt trening. Her er noen
eksempler pi sitmasjoner dn kan analysere med dette verktoyet:
* Samepdl med den som er syl
* Samarbesd med helsetjenesten.
* Samspill med andre nare. Forstir og fortolker dere sitnasjonen likt/mlilt?
* Kontakt med ditt sosiale nettverk. Hvordan forstic du eventialle endringer
1 ditt sosiale nettrerk?

Pi de neste sidene kan du sette opp sitmasjoner di opplever som krevende. Iden-
tifiser sihmasjonen, skriv ned den nmiddalbare tanken o hva tanken fikk deg & 3
fele/gjace. Utforsk om det er alternative mater 4 forsta sitnasjonen pi.

| MEBTE MED DEG SELV @ B3



® ABC MODELLEM ,/ DATO:

A: SITUASIOMN
FHwa har skjedd?

B: TANKER

Flva gilkk gjennom hodet mice
umiiddelbart? Hyordan forsto jeg
simas jonen? Finnes det alternacive
mdAter A forstd situasjonen pa?

C: FALELSER/"HANDLING
Flva folte jeg®

Hva gjorde jeg som folge av
SRRSO m P

ABC MODELLEM / DATO:

A SITUASIOMN
Hwva har skjedd?

B: TANKER

Hwa giklk gjennom hodet mio
umiddelbart? Hyordan forsto jeg
situasjonen Finnes det altemative
mditer & forstd situasjonen P

C: FOLELSER/"HANDLING
Hwa falte jeg?

Hwa gjorde jeg som folge av
it S o nen ?
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Eksempler skjemaer

Mestringsplan ved kriser
Samtykkeskjema
Plan for familien

Samarbeidsavtale mellom helsetjenesten og
pargrende



Samtalegrupper basert pa mestringsboka NZAR

« Mal for gruppene:

A vare pargrende til mennesker som sliter med psykiske helseplager
er krevende. Det er lett 3 komme i en situasjon der en kjenner seg
hjelpel@s, overveldet og alene.

Malet med gruppene er a tillate seg a stoppe opp og se pa sin
situasjon fra utsiden. Hvordan har sykdommen pavirket livet ditt? Hva
kan veere lurt a tenke pa og hva kan bidra til mestring?

* | m@te med den som er syk
* | m@te med helsetjenesten
* | mgte med hverdagen

* | mgte med barn

* | m@te med deg selv

Parorendesenteret i Oslo



Samtalegrupper basert pa mestringsboka NZAR

Rammer:

Sted:

Gruppeleder(e): Likemenn

Antall mgter: 6 ggr. 2 x 45 min pa ettermiddag

Anbefalt antall deltakere: 6 - 8

Pérgrendesenteret i Oslo



Samtalegrupper basert pa mestringsboka NZAR

1. gang: Innledning

Om tema, gjennomgang av boka, fokus pa pargrendes mestring,

presentasjon av
2. gang:
3. gang:
4. gang:
5. gang:

6. gang:

deltakerne

mg@te mec
mg@te mec
mg@te mec
mg@te mec

m@te mec

den som er syk
nelsetjenesten
nverdagen

oarn
deg selv

Parorendesenteret i Oslo



Samtalegrupper basert pa mestringsboka NZAR

Felles for mgte 2 — 6:

Farste time:

1. Kort oppsummering av forrige mgte ( noe de gnsker & formidle til gruppa)
2. Kortinnledning om dagens tema (film, artikkel, egenerfaring)

3.  Runde om egne erfaringer knyttet til tema

Andre time:

| mgte med......

a) Med utgangspkti NAR. Hva av det som beskrives er viktig for deg?
b) Andre tips til mestring?

c) Hvatrenger du for at mgtet med ...... skal bli lettere?
1 Hva kan du gjgre selv
2 Hva kan du be om hjelp til
3.  Hvor kan du fa hjelp
4 Hva kan du gjgre noe med og hva kan du ikke gjgre noe med

Parorendesenteret i Oslo



* Vi gnsker tilbakemeldinger pa boka og
gruppeopplegget, for neste reviderte utgave.

* Inger@piosenteret.no



