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Ungdoms-
konferansen

2026

Livsmestring i naturen

Konferansen arrangeres 12.-14. juni 2026 i
vakre omgivelser pa Langedrag Naturpark.

Tema for konferansen er livsmestring, og programmet
kombinerer korte faglige gkter, foredrag og gruppe-
oppgaver med opplevelser i naturen.

| lapet av helgen far deltakerne blant annet opp-
leve ulvegardsbesgk, seterdag og dyreforing, samt
hundekjgring dersom forholdene tillater det
(eventuelt hestekjgring).

Det settes opp felles buss fra Gardermoen fredag
12. juni kI. 13:00, med retur sgndag etter luns;j.

Plass til 25 deltakere.

For medlemmer mellom 18 og 35 &r.
Egenandel NOK 500, inkl. reiseutgifter til
og fra hjemsted, fly, mat og overnatting.

Pamelding: www.personskadeforbundet.no
Innen 13. april.

PersoBskade—N
undet

Leder deg videre
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Ingeborg Dahl-Hilstad (49) er utdannet
samfunnsviter og er generalsekreteer i
Personskadeforbundet LTN.

ORD

Nar livet bratt endrer retning, blir fellesskapet viktigere
enn noen gang. | mate med motgang trenger vi bade
kunnskap, statte og mennesker som forstar. | denne
utgaven lgfter vi frem de gode hjelperne - i flokken
var og utenfor. Sammen star vi sterkere, og sammen

finner vi veien videre.

Nar livet blir snudd pa hodet, trenger vi alle de gode
hjelperne vi kan finne. Jeg har nettopp kommet til-
bake fra to &rsmgter i lokallagene vare, Nordvestlandet
og Sgre Sunnmgre. Fglelsen jeg sitter igjen med er hvor
fantastisk det er at vi kan veere hverandres gode
hjelpere her i forbundet. Vi hilser hverandre som gamle
kjente. Vi sper hverandre hvordan det gar fordi vi
vet at noe er vanskelig. Vi treffer hverandre for forste
gang og dropper small talken, og gar heller rett pa
«big talk». For medlemmene vére vet at vi trenger
flokken var nér det er tungt.

Noen som kanskje ikke er i flokken var, men like fullt
viktige hjelpere, er helsevesen og NAV. Fordi vi vet at
ikke alle saksbehandlere har kunnskap om alt, ser vi
det som en viktig oppgave i forbundet & jobbe tett
med NAV for & sikre dem riktig kunnskap og dere
den hjelpen dere trenger. Dessverre vet vi at mange
av vare medlemmer som har ervervet hjerneskade,
kan oppleve utfordringer i mgte med det offentlige,
og det lgfter vi i denne utgaven.

Dere mgter ogsa Lars Nysether som forsker pa hvordan
fysisk aktivitet kan gi en bedre hverdag etter hjerne-
rystelse. Prosjektet til Lars er et godt eksempel pé hva
vi i Personskadeforbundet ser etter i alle forsknings-
prosjekter vi sender videre til Stiftelsen DAM for & be
om stgtte. Nemlig prosjektene som vil bety noe for
vare medlemmer, som ligger dere neermest, det som
rett og slett kalles pasientnaer forskning.

Jeg er takknemlig for & ha veert sammen med dere
medlemmer de siste to dagene og sett hva vi betyr

[rploig LA -YibAcy

for hverandre. Hos Personskadeforbundet mater du
andre som forstar uten at du trenger & si noe, og det
er en helt egen fglelse & veere hos sine egne. Sa neste
gang du far en invitasjon fra lokallaget ditt, h&per jeg
du drar. Du trenger ikke si noe, og du trenger ikke
dele noe annet enn en god latter og litt selskap. Vi
hjelper hverandre videre. Slik en skikkelig flokk skal.

Aktuelt

Dette skjer fremover:

- 16. april: SOME kurs - digitalt

- 24.-26. april: Ledersamling
- Gardermoen

- 1. juni: Skadefridag markering
- 12.-14. juni: Ungdomskonferansen

- Juni: Parerendekurs - digitalt

Har du innspill til magasinet?

E-post: levemed@personskadeforbundet.no
Telefon: 22 35 71 00
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Hvem vi er, henger ofte tett sammen med hva vi jobber med og hva |
vi mestrer. Da Margrete Tofte (53) ble ufer etter en yrkesskade, ble
ogsa selvbildet hennes satt pa preve. | dag gver hun seg pa a se alt
det gode hun faktisk har i livet, ikke bare det hun har mistet.

TEKST: GRY BJGRHOVDE | FOTO: MORTEN SANDVIK



— S& mye av identiteten min har veert knyttet opp
til yrket mitt. Na jobber jeg med a finne balanse og
aredefinere meg sely, sier Margrete.

- A bli satt utenfor arbeidslivet som 38-4ring
var uendelig trist. Jeg var s& glad i jobben min,
og for de fleste er jo det a jobbe, det & kjenne
at man bidrar og er til nytte, en helt sentral del
av selvbildet vart. | ettertid ser jeg at det rett og
slett var en slags sorgprosess jeg gikk inn i da
jeg forst ble langtidssykmeldt og til slutt ufer.

Den sorgprosessen er jeg nok enna ikke helt
ferdig med, men jeg jobber med saken, sier
Margrete Tofte.

Sosialleereren fra Segne, hun som fikk s& mye
energi og glede av & veere til hjelp forandre og a
oppleve mestring i arbeidet sitt, far fortsatt en tykk
klump i halsen nér hun forteller om tapene hun
har statt i etter ulykken for 15 ar siden. Detaljene
rundt hendelsen sitter fremdeles spikret i hukom-
melsen. Detvil si: Detaljene fra like for og like etter
at det skjedde, for selve sammenstgtet husker
hun ingenting fra.

- Det var en helt vanlig, fin arbeidsdag. Jeg gar
glad og forngyd mot kontoret mitt pa skolen. |
den ene handen beerer jeg en bunke papirer, i
den andre har jeg en kaffekopp.Jeg skal akkurat
runde et hjgrne, ogi samme sekund kommer det
en gutt fra sjuende klasse Igpende i stor fart fra
den andre siden.

Smellet da hun treffer veggen pa motsatt side
er s heyt at en kollega kommer styrtende ut fra
et tilstatende rom, og finner Margrete liggende
som en melsekk pa gulvet.

Raskt tilbake i jobb

- Dajeg kom til meg selv, var jeg forst bare irritert
over at jeg hadde knust kaffekoppen min i fallet.
Den hadde jeg kjgpt i Irland for mange ar siden,
og den var et koselig minne fra en fin tur. Jeg kom
meg pé bena, og tenkte vel at dette hadde gatt
ganske bra, men da jeg skulle ha undervisning
litt senere, kom kvalmen sigende, og jeg dro
til legen. Konklusjonen var hjernerystelse og
datidens «behandling»: Ro og hvile i tre dager,
deretter tilbake pa jobb.

Pa den tiden var «ro og hvile» neermest som
fremmedord & regne for Margrete.
- Jeg har alltid veert veldig aktiv og spennings-

sgkende. Jeg virkelig elsker vinter og skil Jeg syklet
offroad, holdt pa med fotball, reiste masse, var pa
teltturer,idet hele tatt .. Det var sé viktig for meg,
og en helt sentral del av selve identiteten min.

Etter de foreskrevne tre dagene, var Margrete
tilbake péa jobb. Men det var noe som ikke stemte.

Toff hverdag

- Jegvar konstant trgtt og hadde smerteribade
hodet og ryggen. Jeg skjonte jo at det hadde
sammenheng med den kraftige smellen jeg hadde
fatt, men opplevde at det var lite kompetanse om
dette i den vanlige fastlegetjenesten, og at jeg
méatte lete etterinformasjon og preve meg frem
pa egen hand. Jeg gikk til diverse behandlinger
hos bade fysioterapeut og kiropraktor for & lgse
opp i en mengde ldsninger i nakke og rygg, men
opplevde liten fremgang, og etter noen maneder
métte jeg kaste inn handkleet og ble fullt sykmeldt.

«A Dli satt utenfor

arbeidslivet som 38-daring
var uendelig trist»

Med tre barn mellom to og sju ar, ble livet krevende.
Hodepinen var det verste. Heftige, migrene-
lignende anfall kunne sette henne helt utidager
av gangen. Alt kroppen ville var & ligge heltiro
pa et mgrkt rom, men hun presset seg maksimalt
for at hverdagen skulle vaere mest mulig normal
for ungene.

- Det var sé viktig for meg at de ikke skulle se
tilbake pa en barndom med en mamma som ikke
orket, ikke klarte, ikke talte .. Men det kostet. |
ettertid har jeg innsett at det kanskje forverret
senskadene mine, men der og da ville jeg bare
gjere alt jeg kunne for at livet skulle veere sé
normalt som mulig for dem.

Livet ble forandret
Post-commotio syndrom (PCS). Da Margrete fikk
diagnosen, var uttrykket helt ukjent for henne.
PCS er det medisinske uttrykket for vedvarende
plager etter lettere hodeskader, for eksempel
etter en hjernerystelse.
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- Jeg mette tilfeldigvis pé en bekjent som visste
hva jeg hadde veert giennom. Hun tok tak i meg
og fortalte at sgsteren hennes hadde fatt en
kraftig hjernerystelse i en sykkelvelt, og hadde
blitt utredet og fatt hjelp ved avdeling for fysikalsk
medisin og rehabilitering pa Serlandet Sykehus
i Kristiansand. Kanskje det kunne veere aktuelt
for meg ogsa?

Margrete fikk fastlegen sin til & sende en hen-
visning til sykehuset, og etter en stund kom
innkallingen til utredning. Alle symptomene
hennes sammenfalt med PCS: Konstant hodepine,
kun avbrutt av voldsomme smerteanfall. Konsen-
trasjonsproblemer. Lavt energiniva.

«Den sorgprosessen er jeg
nok enna ikke belt ferdig med
— men jeg jobber med saken»

- Dermed var jeg inne i et slags Igp som blant
annet ga meg tilgang til smertemestringskurs,
smertebehandling, rekonvalesensopphold og
treningsopplegg rettet mot fatigueplagene. Men
selvom det var godt at det endelig skjedde noe,
slet jeg med & akseptere at livet mitt var blitt sa
forandret, og at det var umulig & si noe om nar
det ville bli bedre. Eller om det i det hele tatt
ville bli bedre.

Utfordrende for selvbildet

Det ble ikke bedre. Det var enten veldig darlige
perioder eller mindre darlige perioder. Men det
var aldri helt bra.

— Da jeg ble ufgr, mistet jeg sa mye. Nar du
er i jobb, far du jevnlig selvbekreftelse
og tilbakemeldinger — helt gratis.

- Etter en stund ble jeg 100 prosent ufer. Det
var kort og godt bare nitrist. Jeg fglte meg sa
liten, svak og unyttig og kjente ogsa pa en slags
skamfglelse. S&nn er det dessverre ofte med
usynlig sykdom: Ingen kan jo se pé deg at du
er sé syk at du ikke kan jobbe, og etter hvert ser
du gjerne deg selv utenfra, slik du i alle fall tror
at samfunnet ser deg: Som ganske ubrukelig,
forteller Margrete.

- Jobb er s& mye mer enn man kanskje tenker
over nar alt bare gar pa skinner. A ha en jobb
gir deg sa mye bekreftelse og tilbakemeldinger
- helt gratis. Ikke bare fra de menneskene du har
med & gjere, men fra deg selv ogsg, i form av at
du kjenner mestring og at du faktisk kan gjgre
en forskjell for noen. Oppturene jeg kjente pé nar
jeg hadde hatt en undervisningstime som gikk
ekstra bra, eller de gangene jeg kanskje hadde
klart a snu litt p en vanskelig situasjon foren elev.
Slike gyeblikk betyr sé utrolig mye og gir masse
indre motivasjon, men du er kanskje ikke bevisst
pa det det fer muligheten plutselig er borte.

Personskadeforbundets betydning
Margrete fant frem til Personskadeforbundet
LTN da hun trengte hjelp i forbindelse med
yrkesskadeerstatningen sin.

- Jeg fikk tilfeldigvis et tips om at de kanskje var
de rette til & hjelpe meg med & komme i kontakt
med en advokat som kjente dette feltet, og det
viste seg & stemme. Advokat Tor Ingebrigtsen
var en fantastisk stgttespiller for meg gjennom
fem &rs seig kamp for & fa fastsatt en akseptabel
erstatningssum fra kommunens forsikrings-
selskap. Jeg har ikke tall pé hvor mange mater






— Vinter og ski — jeg bare elsker det, sier Margrete. Men hun ma begrense bade lengde og intensitet pa turene.

og utredninger jeg matte gjiennom med NAV,
fastlegen min, sykehus, spesialisteri Oslo, spesi-
alister i Bergen .. Du vet hva de sier: Man skal
veere frisk for & veere syk. Det er sa sant! Og uten
advokaten min, hadde jeg helt sikkert gitt opp
underveis, og bare latt dem gi meg det lille de
mente jeg «fortjente».

Men Personskadeforbundet fikk ogsé en annen
betydning for Margrete. Her fant hun en arena der
det var mulig for henne & bruke engasjementet
sitt i et omfang og tempo som var forenlig med
helsesituasjonen hennes.

- Jeg har hatt stor glede av mange av kursene
og foredragene forbundet arrangerer. De er
ekstremt godt oppdatert pa alt fra gjeldende
lovverk til nyere forskning, og alt er fantastisk
godt tilrettelagt med tanke pa oss som lever
med forskjellige skader. Det er lange pauser og
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rolig tempo. Hvis du melder fra at du trenger
a legge deg litt nedp3, er det ingen som hever
oyebrynet. Plutselig var jeg pa et sted der det
var aksept for behovene mine. Jeg fglte meg
helt normal igjen! Jeg satt i styret i fylkeslaget
i det som da het Vest-Agder i noen ar, og var
ogsa leder der en periode, og jeg vet at deren
er dpen for & bidra aktivt igjen ndr som helst nar
helsen min tillater det.

Aksept og balanse

For 15 ar etter ulykken, gjgr skaden fortsatt livet
uforutsigbart. Margrete har en sdkalt flytende
ufgregrad, som innebeerer at hun kan jobbe
nar hun selv kjenner at hun klarer det. For fire
ar siden fglte hun at hun hadde sapass kontroll
pa symptomene sine at hun ville preve seq litt i
jobb igjen. Sakte, men sikkert var hun tilbake i 40
prosent stilling som sosialleerer pa skolen. Men
sist host sa det igjen stopp.



- Sa darlig som jeg ble da, er det lenge siden jeg
har veert. De verste smerteanfallene kunne vare
i flere uker, og selv om jeg vet at det vil ga over
og bli bedre igjen, er det beinteft nar jeg bare
ligger der og ikke makter & presse meg til & lage
middag en gang.

Ironisk nok tror hun at livsgleden og optimismen
hennes, ogsé kan veere akillesheelen hennes.

- For to dager siden vaknet jeg med litt mer
energi enn det som ervanlig. Og pa sénne dager
sliter jeg p& en mate med & styre meg. Jeg blir
jo sé lykkelig nér jeg klarer mer enn vanlig. Da
glitrer jeq, liksom! Da kan jeg steke store lass
med elgkarbonader eller ga en skitur som er
litt for lang. Innerst inne vet jeg jo at straffen
sannsynligvis kommer dagen etter, men likevel
klarer jeg ikke la veere. Nar man er vant til 4 ha
en kropp som taler det meste, er det vanskelig
a akseptere at den téler s lite som den gjer na.

Derfor gver hun seg stadig pa a balansere. Bruke
energien i passe store porsjoner, og langsomt
akseptere at arbeidslivet faktisk er over for
hennes del.

“Nar jeg far en dag med liti

mer energi, blir jeg sa lykkelig
— da glitrer jeg, liksom”

- Jeg har hatt sa mye av identiteten min knyttet
opp til det & veere leerer. Na handler det om a
redefinere meg selv. Fokusere pa alt det fine jeg
faktisk har i livet, ikke pa det jeg har mistet. Jeg
har en fin mann, flotte barn, supre foreldre og
gode venner. Og jeg har tid til & gjere ting som gir
meg glede nar jeg har overskudd til det, noe som
mange andre kanskje mangler nar hamsterhjulet
bare spinner videre i full fart.

- Jeg er full av livsglede og optimisme. Pa en mate er det ogsa min akilleshael:

P& gode dager har jeg lett for & overdrive aktiviteten.




Trening etter lett hodeskade:

Nar vondtikke
betyr farlig

Nar er vondt for vondt? Mange vegrer seg for a trene etter en lett
hodeskade. Frykten for at smerter under aktivitet betyr at skaden
forverres, sitter dypt. Men det stemmer ikke, forteller overlege Lars
Nysether ved Sunnaas sykehus HF.

TEKST: KAREN LIGAARD BRYNILDSEN | FOTO: STOCK
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- Fysisk aktivitet er bra for hjernehelsen var,
uansett om vi har veert skadet eller ikke, sier
Lars Nysether.

Han er overlege i fysikalsk medisin og rehabi-
litering ved Sunnaas sykehus HF og forsker pa
trening etter lette hodeskader.

Likevel er det nettopp trening mange blir usikre
pa nar de har hatt hjernerystelse eller annen lett
hodeskade. For mange gir fysisk aktivitet gkte
symptomer som hodepine, svimmelhet eller
annet ubehag.

- Det er helt vanlig at man opplever gkte symp-
tomer under aktiviteten. Og det er forstaelig at
man da tenker at trening ikke er riktig, sier han.

Nar kroppen sier stopp, uten at noe er galt
Nysether forklarer at dette ofte handler om det
som kalles treningsintoleranse:

- Det betyr at toleransen for fysisk belastning
er lavere enn fgr, og at man far symptomer man
kjenner igjen fra skaden. Det betyr ikke at skaden
blir verre.

Utfordringen blir derfor pedagogisk, sier han.

- Trening er faktisk en del av behandlingen, selv
om den kan gi symptomer underveis. Det kan
veere vanskelig & forsta. Derfor er hovedprinsippet
enkelt, men viktig: Du skal trene pé et niva du
téler. - Symptomene kan gke litt under aktivitet,
men ikke altfor mye. Og de skal roe seg igjen,
forklarer han.

Ingen fasit, men noen gode prinsipper

Hva som er riktig treningsniva, varierer fra person
til person. Tidligere treningsvaner, dagsform og
energiniva spiller alle inn.

- Noen dager taler du mer, andre dager mindre.
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Det gjer det vanskelig & gi helt presise rad, sier
Nysether.

Likevel finnes det noen overordnede prinsipper.
Det viktigste er at det ikke skal mye eller veldig
hard trening til fer man far effekt. | tillegg skal
du legge treningen pa et niva der du tillater en
okning i symptomer, men at du ikke presser deg
for langt. Et hjelpemiddel kan veere & skére symp-
tomtrykket for trening pé en 0 - 10 skala og at
symptomene ikke skal gke mer enn 2 poeng
under aktiviteten:

- Om du oppfatter at symptomene ligger pa
niva 2 pa skalaen fer du starter, skal du stoppe
dersom du kjenner at du gar opp til 5 pa skalaen
under aktiviteten, forklarer Nysether.

Han medgir at det ma vurderes subjektivt hvor
man er pa skalaen. Det viktigste sier overlegen,
er at man forstar at symptomene kan gke litt
uten at det er farlig.

- Kjenner du at smertene eller symptomene gar
opp mer enn to poeng pa skalaen din, er du med
andre ord pa et niva der du ikke skal presse deg
ytterligere. Og hvis symptomene varer lenge etter
gkten, helt inn i neste dag, ma belastningen
justeres litt ned neste gang, sier Nysether.
Malet er gradvis progresjon, 8 gke mengde og
intensitet over tid, i takt med det kroppen taler.

Det viktigste budskapet: Trening er ikke farlig.
Nysether er tydelig pa hva han gnsker pasientene
forst og fremst skal sitte igjen med:

- Det viktigste er & trygge folk pé at trening ikke
er farlig. Selv om symptomene gker noe under
aktivitet, betyr det ikke at skaden forverres.
Fysisk aktivitet p& rett niva er sveert ofte et av
tiltakene som vi anbefaler, og mange av dem
med langvarige plager etter lett hodeskade
opplever at treningen har god effekt.

«Symptomene kan oke litt under
aktivitet — men det betyr ikke at
skaden blir verre>

Han understreker ogsa at livet ikke skal bli en
treningsleir.
- Etter en hodeskade har man ofte mindre energi
enn fer. Da m& hverdagsregnskapet ga opp.
Trening mé& passe inn i livet — ikke presse alt
annet ut.
For de fleste med lette hodeskader er det trygt
a komme i gang pa egen hand.
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- Mange kan teste litt selv uten & kontakte helse-
personell fgrst. Men hvis du trenger staotte, er
fastlegen et godt sted 3 starte, sier Nysether.

- | dag har ogsd mange fysioterapeuter god
kompetanse pa hodeskader og kan gi tilpasset
treningsveiledning.

Et fagfelt i rask utvikling

De fleste som far en lett hodeskade, blir bra
i lopet av dager eller uker. Men for rundt 20
prosent varer symptomene lenger enn fire uker.
- Nar plagene gar utover jobb, familie eller livet
generelt, finnes det egne tilbud i spesialisthel-
setjenesten, forteller Nysether.

Slike tilbud finnes blant annet ved Oslo univer-
sitetssykehus, Sunnaas sykehus HF, Sykehuset
Innlandet, St. Olavs hospital og Haukeland univer-
sitetssjukehus. Tilbudene for pasienter med lette
hodeskader er relativt nye.

- For 15-20 ar siden visste vi langt mindre om
hvordan disse pasientene kunne hjelpes.
Mange ble nok ganske stemoderlig behandlet.
| dag vet vi mye mer, sier Nysether.

Han peker spesielt pa at antall forskningsartikler
om hodeskader har gkt kraftig de siste arene,
og fagfeltet utvikler seg raskt. Pa rehabiliterings-
felteti spesialisthelsetjenesten jobbes det tverr-
faglig. Dette er en méate a jobbe pa som andre
fagfelt adopterer i stgrre og sterre grad, som
smertefeltet. Nysether understreker at det erviktig
a se pa helheten nar det kommertil rehabilitering.

- Skader og symptomer er ofte sammensatte.
Derfor ma flere faggrupper samarbeide for &
finne gode, individuelle Igsninger.

Fysisk aktivitet pa rett niva er sveert ofte et av
tiltakene vi anbefaler og mange med langvarige
plager etter lett hodeskade opplever at det har
god effekt, avslutter han.
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Trening etter hodeskade - fire enkle prinsipper

Fysisk aktivitet pa rett niva er sveert ofte et av tiltakene som anbefales for
dem med langvarige plager etter lett hodeskade, og veldig mange opplever at
det har god effekt.

Overlege Lars Nysether understreker at radene ma tilpasses den enkelte,
men disse prinsippene gjelder for de fleste:

1. Litt er nok

Det viser seg at det ikke er snakk om mye eller s hgy intensitet fer treningen gir
effekt ndr man har skadet hodet. Sa dropp tanken om & matte trene hardt eller
lenge. Det viktigste er at du far pulsen opp fra hvilepuls. En gatur pa 15-20 minutter
tre ganger i uken, er en god start.

2. Litt okning i symptomer er greit

Symptomene kan gke noe under aktivitet. Dette ma vurderes subjektivt. Kjenner du
at smertene eller symptomene gar opp mer enn to poeng pa en skala fra 0-10, er du
pa et niva der du ikke skal presse deg ytterligere.

3. Neste dag er en pekepinn

Hvis symptomene fra aktiviteten varer til dagen etter, har belastningen veert for hay.

Da ber du justere ned tempo eller varighet pa treningen neste gang.

4. Mélet er gradvis fremgang
Tren slik at du over tid tler mer - litt lengre eller litt mer intensivt, i ditt tempo.

Slik pavirker trening hjernen
Fysisk aktivitet er sveert gunstig for hjernehelsen. Det trengs ikke
mye for 8 oppna effekt, og litt er bedre enn ingenting. Trening er
derfor ikke bare behandling, men ogsa forebyggende.
Trening:

* Styrker hjernens evne til & lzere og tilpasse seg

° Bidrar til bedre hukommelse og konsentrasjon

* Reduserer risiko for hjerneslag og demens

*  Gir bedre sgvn

* Har positiv effekt pa angst og depresjon



ASHILD OG MARTIN

Det som ikke vises pa Instagram

Ashild skriver alene denne gangen.
Martin bruker kreftene pa Emil.

| barselgruppa ser Ashild de andre familiene. De
drar pa turer, reiser rundt, holder barna i aktivitet.
Det er helt vanlig i smabarnslivet. Sdnn er det i
hvert fall lett & tenke nar du ser barnefamiliene
i smé glimt fra utsiden — pa Instagram, i parken, i
samtalene pé helsestasjonen.

Hjemme hos Ashild og Martin ser hverdagen
annerledes ut. Ashild sliter med sterke smerter.
Martin tar Emil om nettene for at hun skal klare
dagene. Alt fokus gar til sennen deres. «Det blir
veldig synlig at Emil har foreldre med begrenset
kapasitet,» skriver Ashild. «Spesielt nd som jeg
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plages ekstra mye med egen kropp og helse.>»
Fglelsen av & ikke strekke til som forelder er noe
alle med barn kan kjenne pa. For Ashild handler det
ikke om & ha glemt matpakken eller badetayet til
svgmmetimen. Det handler om & ikke alltid kunne
veere sa aktiv med barnet sitt som man gnsker,
fordi ens egen kropp setter grenser.

Og s& er det ammingen. Ashild er i ferd med &
slutte. Ikke fordi hun eller Emil er klare for det,
men fordi hun trenger & begynne pa medisiner.
«Verken jeg eller Emil gnsker egentlig a slutte
na,>» skriver hun. Det er et av de stille ofrene som



sjelden synes utad, og som i hvert fall ikke bliren
glanset post pa Instagram.

Emil er snart ett ar. Han sover mindre pa dagtid,
taler mer stimuli og er blitt en aktiv krabat. | august
begynner han i barnehagen. Ashild er spent. «Jeg
tror det blir sa bra for Emil & begynne i barnehage
sammen med andre barn og voksne,» skriver hun.
Ashild kan kienne mye p& at hun skulle gnske hun
kunne veert enda mer aktiv med Emil. Men hun gir
ham noe annet: £rlighet. Ved & dele denne siden

av livet, den upolerte, smertefulle, hverdagslige,
viser hun at foreldrerollen med skade ikke alltid
eren mestringshistorie. Noen ganger er den bare
utholdenhet.

Ashild og Martin faler de knapt har tid til & snakke
sammen i den hektiske hverdagen med et lite
barn. Hun er &pen om at det er krevende a jobbe
med ambassadgrrollen akkurat nd. Men hun ville
likevel dele. «Men det er kanskje viktig a fa fram
denne siden av tilveerelsen ogsae>»

pa - du trenger ikke sta i det alene.

Hvis du kjenner at smabarnslivet faoles overveldende eller at du ikke mestrer hverdagen, er
det viktig & vite at hjelp finnes. Snakk med helsestasjonen, fastlegen eller noen du stoler
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Nevropsykolog Maria
Leer-Salvesen i Nav



Dette kan Nav hjelpe deg med

Har du kognitive vansker?

Slik finner du frem til riktig stette og tilrettelegging.

AV: KAREN LIGAARD BRYNILDSEN | FOTO: PRIVAT

Har du fatt kognitive vansker etter skade eller
sykdom, kan du ha rett pa bade hjelpemidler og
fa rdd om tilrettelegging gjennom Nav Hjelpe-

middelsentral. Likevel opplever mange at det
er vanskelig & finne frem i systemet. Her er en
enkel guide til hva du kan fa hjelp til og hvordan
du kommer i gang.

Mange strever med konsentrasjon, hukommelse
eller tempoet i hverdagen, uten 3 vite at dette
faktisk kan tilrettelegges for, sier nevropsykolog
Maria Leer-Salvesen i Nav. Hun jobber i Nevro-
psykologisk tjeneste, tilkknyttet Nav hjelpemidler
og tilrettelegging.

- Ofte handler det ikke om manglende vilje, men
om at hjernen jobber annerledes enn far.

En stettespiller pa vei tilbake i jobb

Nav Hjelpemiddelsentral kan veere en viktig
ressurs for deg som gnsker & komme tilbake i
arbeid, f& storre arbeidskapasitet og/eller std
lengre i jobb, etter skade eller sykdom. | hvert
fylke finnes tverrfaglige team som jobber med
tilrettelegging og hjelpemidler.

- Vi skal se pa helheten rundt arbeidssituasjonen,
ikke bare diagnosen, forklarer Leer-Salvesen.
- Malet er & finne lasninger som gjgr hverdagen mer
handterlig, bade for arbeidstaker og arbeidsgiver.

Nav forvalter flere ulike stgtteordninger. Noen
sokes via lokalt Nav-kontor, mens andre gar
gjennom Nav Hjelpemiddelsentral, ofte i samarbeid
med veileder.

Hva kan Nav Hjelpemiddelsentral bidra med?
- Smé justeringer kan ha stor effekt, sier Leer-
Salvesen. Det kan handle om struktur, tekniske
hjelpemidler eller maten arbeidshverdagen
organiseres pa. Nevropsykologen peker pa at
tilbudet blant annet kan omfatte:
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Kartlegging av funksjon og behov

* Oppleering og kurs i bruk av hjelpemidler

* Rad om tilrettelegging pa arbeidsplassen

* Veiledning ved behov for nye arbeids-
oppgaver eller karrierevalg

Hjelpemiddelsentralen kan ogsé bistd arbeids-
givere som gnsker rad om tilrettelegging, og
bidra med kompetanse for a forebygge syke-
fraveer, seerlig knyttet til kognitive utfordringer,
syn, hgrsel og ergonomi.

Hvordan kommer du i kontakt med dem?

- Hvis du opplever utfordringer som pavirker
arbeidshverdagen, kan det veere mange mulige
l@sninger, forklarer Leer-Salvesen.

Hun understreker at du kan ta kontakt pa

flere mater:

* Ringe Nav Hjelpemiddelsentral i ditt fylke

* Be Nav-veilederen din om henvisning,
dersom du er under arbeidsavklaring

* Finne generell informasjon og konkrete
eksempler pa tilrettelegging pé Kunnskaps-
banken.net

Avklaring av arbeidsevne - hvem gjor hva?
Det er det lokale Nav-kontoret som har hoved-
ansvaret for & avklare arbeidsevnen. | samarbeid
med bruker, innhenter de informasjon om
funksjonsevne fra arbeidsgiver og eventuelle til-
taksarranggrer. Nav-kontoret kan ogsa radfare
seg med spesialtjenester i Nav, som Nav Arbeids-
radgivning og Nevropsykologisk tjeneste.
Nevropsykologiske utredninger gjgres som
hovedregel i helsevesenet, men i noen tilfeller kan
Nav bidra med kognitive funksjonskartlegginger
som del av vurderingen av arbeidsevne.

- Varrolle er ofte & bidra til forstaelse. A forklare
hvordan skade eller sykdom pavirker funksjon,
og hvilke muligheter som faktisk finnes, avslutter
Leer-Salvesen.
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Dette kan Nav hjelpe deg med

€) HVEM KAN FA KOGNITIVE SLIK KAN KOGNITIVE
HJELPEMIDLER? VANSKER PAVIRKE
ARBEIDSEVNEN
Du kan ha rett til kognitive hjelpemidler
fra folketrygden dersom du har varige Kognitive utfordringer kan blant
(over to &r) og vesentlige kognitive annet fore til:

vansker, og hjelpemidlene er ngd-

vendige for at du skal: ¢ Redusert konsentrasjon, hukommelse

og tempo
° Mestre daglige gjgremal * Lavere utholdenhet og gkt trettbarhe

* Fungere i skole eller utdanning
Y . og prioritering
* Komme i, sta i eller beholde arbeid
og selvstendighet

¢ Problemer med a tolke sanseinntrykk
og korrigere egne feil

it

« Vansker med planlegging, organisering

o Utfordringer med samarbeid, stabilitet

e TILRETTELEGGING | ARBEIDSHVERDAGEN
- HVA KAN HJELPE?

1. Struktur og forutsigbarhet

* Faste dags- og ukeplaner, sjekklister og rutiner

¢ Tydelig fordeling av ansvar og roller

* Fast kontaktperson eller fadder pa arbeidsplassen

* God forberedelse til endringer og overganger

2. Arbeidsflyt og oppgaver

o Klare, skriftlige beskrivelser av arbeidsoppgaver
» En oppgave om gangen - ikke multitasking

* Hjelp til prioritering, seerlig i pressede perioder
« Tydelige og konkrete tilbakemeldinger

e Oppleering og veiledning en til en

3. Skjerming og belastning

¢ Redusert stgy, skjermbruk og andre sanseinntrykk

e Feerre sosiale krav og mgter

¢ Unnga tidspress og stress, men ha tydelige tidsrammer

e Tilpasset tempo eller redusert arbeidstid ved behov

ABN :9p|iy
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Vi hjelper deg nar uhellet LANGSETH

er ute Advokatfirma DA

Har du fitt en personskade etter en trafikkulykke,
arbeidsulykke eller feilbehandling? Vi sgrger for at
du far riktig erstatning — trygt, enkelt og
profesjonelt.

[J Takontaktidag

{ www.langsethadvokat.no } { Ring 22 42 42 42 } [ Send e-post til advokat@ladv.no }

® o

Trafikkulykker Arbeidsulykker Feilbehandling
Profesjonell bistand ved Erfaring med komplekse saker Trygg hé&ndtering av medisinske
personskader skader

Langseth Advokatfirma DA

Et av landets ledende advokatfirma innen personskadeerstatning. Vi har lang erfaring med profesjonell bistand i alle typer
personskadesaker og forsikringssaker.

P

D o]
Advokat Else-Marie Merckoll Advokat Trude Stormoen Advokat Einar I. Lohne
Partner | +47 917 38 048 Partner | +47 900 55 266 Partner | +47 48100 444
E-post merckoll@ladv.no E-post stormoen@ladv.no E-post lohne@ladv.no

Advokat Pan Farmakis Advokat Mathias Thorshaug Rengérd Advokat Ole Hauge Bendiksen
Partner | +47 934 55 315 Senioradvokat | +47 934 49 063 Partner | +47 918 07 196

E-post farmakis@ladv.no E-post thorshaug@ladv.no E-post bendiksen@ladv.no



En helhetlig tilnaerming for

a hjelpe de som lever med
hodeskader.

Hodeskader er en betydelig utfordring som rammer mange, enten som felge
av ulykker eller sykdom. Mange ma gjennom en livsnedvendig operasjon nar
ulykken rammer. Dette kan medfere senskader du bare ma leere deg & leve med.
Forskning viser at hodeskader kan fare til gkt risiko for angst og depresjon.
| tillegg opplever mange andre utfordringer.

Rebekka Nekling
Coach/mental trener

Rebekka Ngkling er spesialist pa hjernetrim,
stressmestring, motivasjon, hormoner og
biokjemisk ernaering. Hun eier Livslyst &
Motivasjon AS: www.livslystogmotivasjon.no
og Empowerment Akademiet:
www.mpoweracademy.org

hvor hun er rektor og fagansvarlig.
Rebekka er en profilert foredragsholder,
podcastprogramleder og helsejournalist
med medisinsk genforskningsbakgrunn.
Hun jobber til daglig som coach/mental
trener pa Livslyst & Motivasjon Senteret.

Ifolge studier fra Harvard Medical School kan
personer med hodeskader oppleve kognitive
vansker og emosjonelle endringer som pavirker
deres dagligliv. Fysiske symptomer som hodepine,
svimmelhet og tretthet er ogsa vanlige etter
hodeskader. Disse symptomene kan ytterligere
forverre den mentale helsen, ettersom de kan fgre
til frustrasjon, utmattelse og redusert livskvalitet.

Derfor er det avgjerende & forsta hvordan trening,
livsmestring, behandling av hormonubalanser
og tilpasninger fra NAV kan bidra til & bedre livs-
kvaliteten for de som errammet. Og da er det viktig
a huske at konsekvensene etter en hodeskade
kan veere veldig forskjellig fra person til person.

En ulykke eller sykdom kommer ofte bratt og
uventet. Livet kan plutselig fgles uforutsigbart.
Du kan bli utrygg pa fremtiden og fgle at du
forsvinner i en sykeseng. Jeg har truffet mange
som fgler at de sakte, men sikkert mister seg
selv underveis i tilfriskningsperioden. Derfor er
det viktig at vi har en helhetlig tilneerming til
rehabilitering og livskvalitet, som skreddersys
individuelt for hver person.

Det har blitt forsket mye pa hodeskader og uansett
om skaden er stor eller liten, sa ser vi en betydelig
innvirkning pa den kognitive funksjonen, som
kommer snikende inn i hverdagen. Mange opplever
hukommelsesproblemer, vansker med konsen-
trasjon og utfordringer med & leere nye ferdigheter.
Dette kan veere frustrerende og demotiverende,
men det er viktig & huske at det finnes strategier
for @ handtere disse utfordringene.



Det kan veere lurt & lage en strukturert hverdag
med faste rutiner. Og det kan veere nyttig & vite
at hvis din hodeskade forer til varige og vesen-
tlige funksjonsnedsettelser, s& kan NAV dekke
kognitive hjelpemidler. Dette inkluderer digitale
huskelapper, planleggingsverktogy, talegjenk-
jenning, og kalendere for 8@ handtere utfordringer
med hukommelse og organisering. NAV kan
ogsa hjelpe deg gjennom arbeidsrettede tiltak,
gkonomisk stenad, og tekniske hjelpemidler for &
bedre funksjonsevnen i dagliglivet og arbeidslivet.
Hjelpen tilpasses individuelt basert pa skadens
alvorlighetsgrad og varighet.

Sma4, konkrete delmal kan ogsa veere motiverende
a oppna; for eksempel, Sett deg som mal a ta tre
dype andedrag, pust rolig inn gjennom nesen
og ut gjennom munnen - fokuser pa utpusten
og kjenn etter hvordan det fgles. Eller begynn &
inkludere regelmessig og tilpasset trening. Lag en
ukentlig rehabiliteringsplan. Fysisk aktivitet kan
forbedre bade din fysiske og mentale helse, og
bidra til & redusere symptomer. Start med lette
aktiviteter som turgéing eller terapeutisk yoga,
og ok gradvis intensiteten.

Det er ikke alle som vet at hodeskader ogsa kan
pavirke hormonbalansen, fordivi har mange viktige
hormoner som produseres i hjernen. Skader i
hjernen kan ha en negativ innvirkning pa humer
og generell helse. | tillegg vil naturlige hormonelle
ubalanser kunne pavirke deg og forverre dine
utfordringer som kommer fra hodeskaden. Dette
gjelder spesielt for kvinner i alderen fra de er 35
til 55 ar, fordi de da kommer i peri-, meno- og
postmenopausen. Vurder & konsultere en lege for
a undersgke dine hormonelle nivaer. Behandling,
som hormonbehandling eller livsstilsjusteringer,
kan bidra til & gjenopprette balansen og forbedre
bade din mentale og fysiske helse.

Men hormonelle ubalanser gjelder ogsa for
menn, seerlig fra de er 45 ar, nar vi vanligvis sier
at en mann kommer i sin midtlivskrise — og han
foler for & oppfere seg som en 20-aring. Disse
normale hormonelle berg- og dalbane periodene

23

i livet kan veere tgffe nok som de er, men kan
ytterligere forverres ved stresset som fglger med
en hodeskade — og hvor kropp og sinn kanskje
ikke spiller pd samme lag.

Dette kan fgre til humgrsvingninger, sgvnforstyr-
relser, redusert energi og emosjonell ustabilitet.
Irritabilitet og folelsesmessige utbrudd kan bli
mer fremtredende. Mange kan oppleve at dette
pavirker relasjoner med familie og venner, og
bidra til en folelse av isolasjon - fordi du fgler
deg misforstatt, eller kjenner pa en skam for a
ikke takle livet bedre.

For & gi deg selv mer omsorg nar du fgler at du
mister kontrollen og stabiliteten i livet, sa kan det
veere verdt et forsgk a praktisere avspenning-
steknikker, som dyp pusting, meditasjon eller
bare ved a veere ute i naturen. Dette kan hjelpe
med a regulere humeret. | tillegg kan det veere
nyttig & dele bekymringstankene dine med en
neer venn, et familiemedlem, eller en likeperson
i Personskadeforbundet - som kan tilby stotte
og forstaelse.

Det er viktig & ikke trekke seq tilbake fra sosiale
aktiviteter. Er du pargrende, sa prov a veere
positivog motiverende, for & klare a giennomfare
sosiale aktiviteter. Og ikke ta det personlig om
den som har hodeskaden er litt vrang & ha med
a gjore. Mest sannsynlig handler det om tristhet
og mangelen av kontroll over egen livssituasjon.

Forskningen viser at isolasjonen kan forverre
folelsen av ensomhet og depresjon. A opprett-
holde sosiale relasjoner er derfor viktig for din
helse — bdde om du lever med hodeskader
eller er pargrende. Tenk at det er mulig a finne
mater a veere sosial pa, selv med utfordringer.
Finn aktiviteter som kan gjgres med venner eller
familie som ikke er for fysisk krevende. Det kan
veere sa enkelt som a ta en kort spasertur, sitte
rundt et matbord eller se en film sammen. Og
husk: det er lov & skynde seg sakte — og vit at
jeg heier pa deg!

Livslyst-hilsen
Rebekka Ngkling
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pa fotsenger, proteser og ortroser til bade barn og voksne.

«Vi gjor mobilitet mulig slik at dreammer kan realiseres»

£rfuglvegen 3A, 9015 Tromsg | TIf. 77 60 00 22 | www.blatchford.no
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Midt i Veien Transportservice AS
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Alle har rett til a bli hort!

JAG Assistanse AS er en ideell BPA-leverandgr for barn og voksne med store og
sammensatte funksjonsnedsettelser, hvorav en kan veere en kognitiv funksjonsnedsettelse.

+ JAG bygager sitt verdigrunnlag pa grunnleggende menneskerettigheter, likeverd og likestilling.
«Vi har fokus pa individualitet, kvalitet og skreddersyr din assistanse.
+ JAG er medlem av European Network for Independant Living (ENIL).
« Foreningen JAG er en ideell interessepolitisk forening som har som formal a sikre alles rett til a
velge Brukerstyrt Personlig Assistanse (BPA)
+ JAG har stor kompetanse om BPA for personer med behov for assistert arbeidsledelse.

Ta kontakt for mer informasjon om hvordan vi kan skreddersy din BPA.

JAG Assistanse AS | Telefon: 962 09 666 | www.jagassistanse.no

Folg oss gjerne pa Facebook og Twitterl

er son] du.
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