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Hjertevenn 2026

Kjenner du noen som har gjorten
forskjell for andre?2 Na kan alle
medlemmer nominere kandidater
til prisen Hjertevenn 2026.

Kriteriene og prosessen

Prisen deles ut under Frivillighetskonferansen pa
Gardermoen 16. januar, 2027, 0g er en anerkjennelse
til en person som har gjort en ekstra innsats.

For @ motta prisen ma kandidaten ha gjort seg positivt
bemerket gjennom sitt bidrag til medmennesker,
enten det gjelder stotte til én person eller til flere.
Det er betydningen av handlingene som vektlegges,
ikke hvor lenge innsatsen har vart eller hvor lenge
vedkommende har veert medlem eller frivillig.

Vinneren mottar 10 000 kroner til sitt lokallag.

Nominasjoner sendes til landsstyreleder
Marie Brattbakk pa e-post:
marie@personskadeforbundet.no

Innen 31. oktober.

Vi gleder oss til & motta ditt forslag med
begrunnelse for hvorfor personen nomineres!

PersoBskade—

LTN
undet

Leder deg videre

—for

Per Oretorp har veert en del av Personskade-
forbundet LTN i neermere 20 &r og har siden
mars 2026 veert generalsekreteer. Han er En skade kan endre livet p3 et ayeblikk. Det som for var selvfalgelig,

utdannet sosionom og fengselsbetjent, og kan plutselig kreve tilrettelegging, hjelp og nye méter & gjore ting p4.

har lang erfaring fra forbundets arbeid for
mennesker med personskader

Hannahs historie minner oss nettopp pa dette. Da
hun som 13-aring ble lam, méatte hun finne en ny vei i
livet. Med et sterkt anske om & leve, delta og fa til det
hun ensker, har hun ogsa brukt egne erfaringer til &
kijempe for at andre skal f& de samme mulighetene.
Kampen for funksjonsassistanse og mot fordommer
er en viktig del av hennes livsreise.

For noen handler veien videre om arbeid. Arbeid gir
ikke bare lann, men ogsa struktur, mestring, tilhgrighet
og fellesskap. Derfor mé vi finne bedre mater & fa NAV,
arbeidsgivere og den som er syk eller skadet til & samar-
beide pa. Dette var noe av det Personskadeforbundet
lzftet sammen med NAV og Oslo universitetssykehus
under Arendalsuka i ar.

Men livet etter en skade handler om mer enn arbeid.
Det handler ogsd om hverdagen, feriene og muligheten
til & delta i eget liv pa egne premisser. Ambassader-
paret vart forteller om hvordan en ferie kan by pa
nye utfordringer nar hverdagen allerede krever mye
tilrettelegging. De setter ogsé ord pa skam og felelsen
av ikke & mestre - temaer det er viktig & terre og
snakke om.

A finne en ny vei kan handle om & f& hjelp, men det
kan ogsa bety & finne nye méater & gjere ting pé
eller utfordre holdninger og systemer som gjer livet
ungdvendig vanskelig.

Det er her vi som organisasjon alltid har veert og
ogsa skal fortsette & veere; Et trygt sted for & fa hjelp,
kunnskap og noen som forstar. Og en tydelig stemme for
endringer som gjer livet bedre for alle som blir skadet.

GENERAL-
SEKRETARENS
ORD

Nar livet endrer seg - og vi finner nye veier sammen!

Kjaere medlem,

Men en skade trenger ikke bety at livet stopper opp. Noen ganger

betyr det at vi ma finne en ny vei. /1 -~
R

For det finnes ikke én vei videre etter en skade. Men
det finnes muligheter. Og noen ganger méa visammen
finne nye veier for & komme dit vi vil.

Jeg hédper du finner bédde kunnskap, gjenkjennelse og
inspirasjon i denne utgaven av Leve Med.
God lesning!
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Aktuelt

Dette skjer fremover:

23. okt - 25. okt
Foreldrenettverkssamling
Sted: Thon Hotel Gardermoen

Hjertevenn 2026, Nominasjon
Frist: 31. oktober

November:
Personskadeforbundet sin arlige
medlemsundersakelse.

Har du innspill til magasinet?

E-post: levemed@personskadeforbundet.no
Telefon: 22 3571 00




Full fart fremover

Da ambulansearbeider Harald Lunden rykket ut til en rideulykke i 2014,
fant han datteren sin alvorlig skadet pa bakken. Na har Hannah Lunden
(26) gjort kampen for et fritt og verdig liv til sin viktigste sak.

TEKST: CAROLINE KORSVOLL | FOTO: JONAS RUUD

Det er19.juni 2014 og den ferste dageni sommer-
ferien. Hannah Lunden (14) fra Gjerstad har
nettopp avsluttet skoledret i 8. klasse og skal pa
ridetur med to venninner. Venninnegjengen er
med hestene hele ettermiddagen og bestemmer
seg for & ta en siste ridetur fer de skal hjemigjen.
Hestene galopperer. Det gar fort og Hannah
kjenner at hun sliter med & holde seq fast. Hun
sklir av hesten. S3 blir det svart.

- Det neste jeg husker er at jeg vakner pé bakken.
Jeg kjenner at jeg har sldtt meg skikkelig og at
jeg ikke klarer & reise meg. Jeg ber venninnene
mine om & ringe pappa.

Faren til Hannah, Harald Lunden, er ambulanse-
arbeider og denne junidagen er han péd jobb. Da
han blir oppringt pa sin private telefon og herer
hva venninnene til Hannah forteller, forstar han
at det eralvorlig og at han mé rykke ut sammen
med kollegene sine.

- Da jeg kom fram sa jeg en jente som 18 urerlig
pa bakken, og det var min egen datter. Det var
en veldig spesiell situasjon & std i — 8 bade veere
pappa og profesjonell ambulansearbeider pa
samme tid. Jeg skjgnte raskt at dette kunne
veere alvorlig og varslet AMK som sendte en
luftambulanse, forteller han.

Da Hannah sé faren sin fglte hun en lettelse.

- Da pappa kom, fgltes det trygt og godt, men
da han begynte a grate ... Da forstod jeg at det
var alvorlig, forteller Hannah og legger til:

- Dethgres kanskje rart ut, men jeg husker ulykkes-
dagen veldig godt samtidig som jeg nesten ikke
husker noe. Jeg fikk smertestillende og ble forst

«Jeg har alltid veert en sosial og

positiv person»

— Hannab

sendt med luftambulanse til Sgrlandet sykehus
i Arendal.Sa ble jeg sendt videre til Ulleval sykehus
i Oslo. Da jeg véknet pa intensivavdelingen i
Oslo, stod det flere hvitkledde rundt meg. En av
legene fortalte at jeg hadde blitt lam fra halsen
og ned og at jeg matte sitte i rullestol. Det farste
jeg tenkte var at det ikke kunne veere sant, men
samtidig klarte jeg jo ikke & reise meg fra sengen...
Det var et stort sjokk.

Et lyst sinn

Hannah Lunden var 14 ar. Hun var vant til & holde
pa med fotball og hest, hun elsket & veere aktiv
og satt sjelden stille. Na skulle hun ligge stille
med nakkekrage i tre m&neder. Tanken pé at
hun matte ligge i en seng og se i taket gjorde
henne frustrert. Hva sier man til barnet sitt i en
sann situasjon?

- Det var sikkert ikke psykologisk riktig, og jeg
kjenner Hannah som en «stayer», sa jeg sa noe
sant som: «Dette er en ekstrem belastning som
du ikke kan velge vekk, men du har to muligheter:
Du kan bli bitter, negativ og skyve mennesker fra
deg, eller du kan velge & gd inn i dette med et lyst
sinn og gjgre det beste ut avdet». Det var brutalt,
men samtidig var dette realiteten, sier Harald.

Hannah valgte det siste.

Brettet opp ermene

Hannah var pa Sunnaas sykehus for rehabilitering
og opptrening i nimaneder. Hun matte leere & kle
pa seg, forflytte seg og trene seqg sa sterk som
mulig. | tillegg méatte hun leere seg alt det som
er usynlig for folk — ga pa do, dusje og stelle seg.

- Sunnaas er en fantastisk plass. De som jobber
der, vet jo mer om kroppen og skaden din enn du
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«Politikere har mange fine festtaler,
men i besluiningsleddet, blir de fine
ordene pluiselig erstattet med tall»

—Harald

selv gjer. Jeg matte s& mange fine mennesker som
ga meg motivasjon og perspektiv, bade fagfolk og
mennesker som var i samme situasjon som meg.
Jeg haralltid veert en sosial og positiv person som
er glad i mennesker og liker & snakke med folk.
Under oppholdet pa Sunnaas bestemte jeg meg
for a brette opp ermene og gjere det beste ut
av det. Da jeg kom hjem til Gjerstad ni méneder
senere, startet pd en mate livet mitt litt pa nytt.

Hannah vokste opp pa en gard, som den yngste i
en sgskenflokk pa fire. Det 200 &r gamle hoved-
huset var ikke akkurat universelt utformet, sé
familien bestemte seg for & bygge en tomanns-
bolig pa garden. Hannah flyttet inn i forste etasje.
Mens Hannah fortsatte pd ungdomsskolen,
begynte foreldrenes kamp for 8 fa alt fra forsikring
og praktiske hjelpemidler til transport og BPA.

-Vimgtte et system med mange gode mennesker,
men vi mgtte ogsa et system som er styrt av
penger. Politikere har mange fine festtaler, men
i beslutningsleddet blir de fine ordene plutselig
erstattet med tall. For oss var det en totalt ukjent
verden. P& Sunnaas ble vi anbefalt & kontakte
Personskadeforbundet. Det var helt fantastisk &
komme dit og fa informasjon, oversikt og gode
rad til hvordan vi kunne angripe ulike utfordringer.
| den situasjonen vi var i, var det ogsa viktig &
meote likemenn som har egen erfaring og tilbyr
stotte, samtaler og rad til andre i samme bat,
forteller Harald.

Et forbilde

Siden 2015 har familien statt i en konstant spagat
for & fa en tilfredsstillende BPA-ordning slik at
Hannah kunne studere, jobbe og leve et verdig liv.
Mangelen pa BPA-timer har lagt sterke begrens-
ninger pé hvordan hun har kunnet leve livet sitt.
Dette var en av grunnene til at hun engasjerte
seg sterkt for funksjonshemmedes rettigheter,
mangfold og likestilling. Som 19-aring saksekte
hun staten fordi hun ikke fikk brukerstyrt personlig
assistanse dggnet rundt. N& er hun et forbilde
for veldig mange, bade i eget milje og utenfor.

- Formeg er det viktig & fele at jeg kan bidra tilbake
til samfunnet. Funksjonshemmede mgter ofte
fordommer, diskriminering og darlige holdninger,
og mye bunner i uvitenhet. Vi ma terre a stille
spersmal, veere nysgjerrige og inkluderende.
Jeg vil bruke mine erfaringer til noe positivt, til &
hjelpe bade andre og meg selv, samt sette fokus
pa viktige saker.

Hannah holder stadig foredrag, og hun er aktiv
pa TikTok, Instagram og Snapchat der hun var
med & starte snapkanalen «Funkisbanden» for
a bryte ned fordommer i samfunnet. Hun har
satt sokelys pé funksjonsassistanse i arbeidslivet,
blant annet gjennom prosjekter som miniserien
«Hannah tester arbeidslivet», og i fjor var hun
med & lage miniserien «Fordomsfri dating>»
som handler om hvordan det er & date ndr man
sitter i rullestol.

permobil




— En dag vil jeg kanskje ha barn, kanskje vil jeg gifte meg, reise mer og oppleve verden.

-Idag harjeg en 60 prosent stilling som relasjons-
konsulent i Prima Assistanse.Jobben innebaerer
mye reising, likepersonarbeid og fokus pé inklu-
dering i arbeidslivet for personer med funksjons-
nedsettelser. Jeg har selv en funksjonsassistent
som hjelper meg, og det er avgjgrende for at jeg
kan sta i jobb. Jeg er ogsa aktiv i sosiale medier,
holder foredrag og fyller dagene med det som
gir meg energi. Livet bestar stort sett av det
samme som det gjer for andre pa min alder.
Noen kvelder ligger jeg pa sofaen og ser pa TV
og spiser godteri, andre kvelder er jeg pa fest
eller mgter venner. Hvis du spgr vennene mine
om hvordan jeg er, vil de nok svare: «<Hannah er
pa farten hele tiden og hun er aldri alene».

- Hvor kommer styrken din fra? Fedt sann eller
blitt sdnn?

- Hahaha, jeg er nok fedt sénn.Jeg er heldig som
har en sterk psyke og som har klart 8 omstille
meg sapass bra. Noen ganger foler jeg at jeg
ma motbevise fordommene jeg meter og da
overkompenserer jeg nok litt. Jeg har jo ogsé
darlige dager og da prever jeg a tenke at jeg er

god nok som jeg er. De darlige dagene handler
ikke om at jeg sitter i rullestol, men at jeg kan
bli sliten og lei som alle andre. Noen ganger kan
jeg bliamper av konstant & kjiempe for & fa BPA,
hjelpemidler og tilpasninger i hverdagen.

«Gleden i livet mitt handler
tross alt ikke om a kunne ga»

— Hannab

At jeg ikke kan dusje nar jeg vil, spise nar jeg vil
eller studere hvor jeg vil. Jeg kan bli irritert over
de tingene som er usynlige for andre, som for
eksempel at det kun ertrapper inn til den kafeen
derjeq skal pa date. Det forhindrer meg og mange
andre i 8 leve frie liv. Men hvis jeg skal veere sint
og lei for at ulykken rammet meg, sa graver jeg
meg bare ned i en dyp og merk grop. Gleden i
livet mitt handler tross alt ikke om & kunne ga.
Det er ting som er viktigere enn det.
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ANNONSE

Vi hjelper deg nar uhellet LANGSETH

er ute Advokatfirma DA

Har du fétt 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 2242 42 42 ] [ Send e-post til advokat@ladv.no }

Trafikkulykker Arbeidsulykker Feilbehandling
Profesjonell bistand ved Erfaring med komplekse saker Trygg handtering 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.

s N . ’?:
N,
B 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 Rengard 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

- Mange lever med en skade eller senskader.
Hva vil du si til dem som fgler at livet aldri blir
det samme igjen?

- Livet blirikke det samme som fgr og det kommer
til & bli teft i perioder, men det vil ogsa dpne seg
nye muligheter og nye perspektiver. Man mata et
valg om a gjere det beste man kan. Hver eneste
dag er det mennesker som skader seqg for livet.
Det kan skje hvem som helst.

Familien stilte opp

Na er det 12 &r siden Harald rykket ut og fant
datteren sin urerlig pa bakken. Selv om det var
teft, er han ogséa glad for at han fikk dele de
vanskelige gyeblikkene med Hannah.

- Jeg har nok blitt mer emosjonell i etterkant av
ulykken. Det er klart det gjor noe med deg ... Det
er smertefullt 8 se jenta si i en slik situasjon som
jeg gjorde. Plutselig opplever man hvor skjgrt livet
er og kienner pa en sterk takknemlighet for at vi
fortsatt har hverandre i livet. Jeg er utrolig stolt
av Hannah og alt hun har fatt til, men jeg er ikke
noe mindre imponert over sgsknene hennes. De
slo ring om Hannah, de har veert inkluderende,
stgttende og alltid satt Hannah ferst. Hele familien
har stilt opp.

Et verdig liv

Na lever Hannah det livet hun vil leve. Hennes
starste gnske er at hun og andre i hennes situasjon
skal f& hafriheten til & fortsette & leve det samme
livet som funksjonsfriske tar for gitt.

«Jeg bestemte jeg meg for a breite
opp ermene og gjore det beste ut

av det»
— Hannab

-Jegtroregentlig livet mitt ville ha sett ganske likt
ut som om jeg ikke hadde blitt skadet i rideulykken.
A & veere med familien 0g vennene mine og
ha en meningsfull jobb, betyr mye for meg. En
dag i fremtiden vil jeg kanskje ha barn, kanskje
vil jeg gifte meg, reise mer og oppleve verden.
Det handler om & fa ha et verdig liv uten @ mgte
hindringer hele tiden. A jobbe for funksjons-
hemmedes rettigheter gir meg mening, sa det
skal jeg i hvert fall fortsette med.




Gode verktoy

Funksjonsassistanse-
ordningen til NAV

TEKST: CAROLINE KORSVOLL | FOTO: SEVENTYFOURIMAGES

HVA ER DET?

Funksjonsassistanse er en NAV-ordning som dekker lennen til en assistent
som hjelper en arbeidstaker med praktiske oppgaver pa jobb. Mélet er at
personer med omfattende fysiske funksjonsnedsettelser eller sterkt ned-
satt syn skal kunne st§ i ordinaert arbeid.

Hva kan en assistent gjore:

Assistenten kan utfgre praktiske og fysiske oppgaver som arbeidstakeren selv ikke kan
gjere - for eksempel lgft, beering, handtering av utstyr og ledsaging eller annen praktisk
bistand. Assistenten kan ogsa bista pa mater, tjenestereiser og ved hjemmekontor.

Derimot skal assistenten ikke overta arbeidstakerens faglige arbeidsoppgaver, men gjore
det mulig for personen & utfgre dem selv.

Hvem kan fa ordningen:
Ordningen gjelder personer som:

* Har en omfattende fysisk funksjonsnedsettelse eller er blinde/sterkt svaksynte

e Eriordineert, lznnet arbeid (ogsa leerlinger kan omfattes)

* Har behov for funksjonsassistanse for & kunne utfgre jobben
NAV vurderer forst om vanlig tilrettelegging eller hjelpemidler er tilstrekkelig far
funksjonsassistanse innvilges.
Hvordan fungerer det?
NAV dekker Ignnsutgiftene til assistenten. Assistenten kan veere en kollega som frikjgpes,
en person arbeidsgiver ansetter eller en innleid assistent. Antall timer vurderes individuelt

og kan maksimalt tilsvare arbeidstakerens arbeidstid.

Funksjonsassistanse ble en permanent NAV-ordning i 2014 og regnes som et viktig
virkemiddel for & fa flere personer med funksjonsnedsettelser i ordinegert arbeidsliv.

/ - - \ ( \ / \
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Kotsay, 7387 SINGSAS TIf. 928 55 953 TIf. 922 47 411
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ASHILD OG MARTIN

Vi har ikke godt av ferie

Ashild og Martin hadde gledet seg til sommeren. S& métte
begge to pa sykehus, hver for seg. Na setter de ord pé noe fa
snakker hgyt om: at ferie kan koste mer enn den gir.

Sommeren begynte fint. Kristiansand Dyrepark
med Emil, en tur nordover, noen dager pa
Beitostalen. Midt i det ble Ashild lagtinn pé Ahus
med magesmerter hun har hatt av og pa i ni ér,
siden ulykken i 2017. Og da reisingen var over, ga
ryggen til Martin etter. Han klarte ikke & rere seg,
ble hentet med ambulanse og Ia en uke pa sykehus.

«Vi har hatt hver varturtil & veere hjiemme, og hver
varturtil & ligge i sykehusseng, sier Ashild. Det har
veert enten eller i sommer.»

Nar den ene ligger inne, ma den andre ta alt.
Huset, Emil, dagene. Hjelpen kommer fra familien.
- Martins tante stiller ofte opp nér det trengs. Noe
kommunalt apparat har de ikke.

«Vi lever innenfor husets fire vegger>»

Det Ashild helst vil snakke om, er likevel ikke
innleggelsene. Det er noe hun har brukt sommeren
pa & forsta.

«Vi har faste rammer for alt vi gjgr. Vi lever mye
innenfor husets fire vegger og gjer ting pa var
egen mate, etter vare egne rutiner - for at helsa
skal veere sé god som mulig. Men med en gang
det skjer merenn vi ervant il, at vi reiser bort eller
far beswk, s& fungerer ikke kroppene vare like
bra.» Hun leter etter ordene. «Dette er vanskelig
a forklare>, sier hun flere ganger.

«Med rutiner har vi muligheten til energigkono-
misering. Da kan vi fé energi og ork til andre ting.»
Annen madrass, annen pute, andre leggetider,
lange timer i bil. For friske folk er det sma ting
man kommer seg raskt over. For Ashild og Martin
rokker det ved hele systemet. Puta tar hun med
seg — men det er totalen som sliter deg ut.

Ut av bobla

Emil begynte i barnehagen i august, og det har
gatt over all forventning. Han trives, han er trygg,
og foreldrene far rom de ikke har hatt pa overet ar.
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Det rommet ga ogsé en beskjed Ashild ikke var
forberedt pa.

«Jeg harveert sa veldig i den mammabobla, og alt
har handlet om Emil. Og sa har det plutselig gatt
opp for meg at kroppen min fortsatt ikke er bra.
Vi er ikke ferdig rehabilitert, selv om vi har klart &
f& en unge og har klart & ta godt vare pa ham.»

Forelgpig har rehabiliteringen blitt noen dager
p& Sunnaas for Ashild og ett planleggingsmgte
for Martin.

For Martin kom sommerens skader av noe han
kjenner godt igjen.

«Skadene kommer av & veere for optimistisk om
kapasiteten jeg har. Den optimismen satte en
stopper for alt jeg gledet meg til & starte med nar
Emil begynte i barnehagen. Jeg har fatt en viktig,
men kostbar leerepenge.>»

Han kan ikke holde pa som for
«Jeg mé plukke bort og veere mer oppmerksom
pa hva som faktisk mé& gjgres na, hva som gir meg
glede, og hva som kan vente.»

Martin finner selv bildet: «Vi har blitt en darlig elbil.
Vi téler ikke hurtiglading. P& en bil kan du bytte
motor. Det kan ikke vi. Vi ma lade den vi har — og
det tar tid.»

«Lettere & snakke om nér det gar lettere>
Ashild vet godt hvorfor dette sjelden blir sagt hoyt.
«Jeg har lyst til bare & fortelle om de fine @yeblikkene
i sommer. Men sa er realiteten at det er tungt
med ferie.»

Hun sier det farst nd, nar det har snudd litt.
«Det er mye lettere & snakke om noe vanskelig

nar ting gar lettere. Det var tungt i sommer. Men
nd erviigang.»
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Tilbakefaring i arbeid etter hjernerystelse:

Slik lykkes du i a komme tilbake
| arbeid — og bli veerende

Hva bgr man tenke pa nar man skal tilbake i jobb etter en
hjernerystelse, og fortsatt opplever plager? Vi tok en prat
med Kjersti Sagstad, ergoterapispesialist i arbeidshelse,

pa Ulleval sykehus.

AV: KAREN NESJE | FOTO: PRIVAT

For de aller fleste gar opptrappingen raskt og
greit etter en hjernerystelse. Symptomene slipper
taket etter et par uker, og jobb fgles overkom-
melig igjen.

Men for noen sitter symptomene i.

En hjernerystelse er en lett hodeskade som kan
oppsta etter et hardt slag eller stat mot hodet, og
kan utlgse symptomer som hodepine, svimmelhet,
kvalme og utmattelse. | etterkant er det viktig
a komme gradyvis tilbake i arbeid og aktivitet,
fremfor hvile og passivitet.

Verdien av & jobbe

Ergoterapispesialisti arbeidshelse, Kjersti Sagstad,
jobber pa poliklinikken ved Fysikalsk medisin og
rehabilitering pa Ulleval. Pasientene hennes er
mennesker med ulik grad av hodeskader som har
forsgkt & komme tilbake pa jobb, men opplever
at det ikke fgles helt som fgr — enten fordi de
far store plager, eller blir veldig usikre i arbeidet.
Hun forklarer at plager som varer utover de fagrste
ukene ved en lettere hodeskade, som eksempelvis
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hjernerystelse, ofte skyldes flere ting i samspill.
Selve skaden ma ses i sammenheng med savn,
stress, aktivitetsniv4, arbeid og livet ellers.
Dette er toft, fordi arbeidsplassen gjerne er en
viktig del av livet ditt.

- Det a veere i arbeid handler om sa mye mer
enn bare lgnn. Jobben gir struktur pa dagen,
er en sosial mgteplass og gir en normalitet i
hverdagen, sier hun.

Overgangen fra hjemmet er stor

- P& jobb mgter du hayere krav, det er gjerne
kognitivt arbeid, og overgangen fra hverdags-
aktiviteter i hjemmet blir stor, forteller Kjersti.
En stordel avjobben hennes handler om & trygge
pasientene pé at det kommer til 8 bli bedre.

- Vi snakker om at det er vanlig og ufarlig &
oppleve symptomer ved gkt belastning. Det er
viktig & venne hjernen til & hdndtere aktivitet og
stimuli igjen, gjennom & gradvis eksponere seg
for reelle situasjoner, som for eksempel arbeid,

sier hun.
9



Hun forteller at mange synes det er vanskelig
a finne riktig mengde aktivitet, og justere den
opp mot det de tolererer. Derfor oppmuntres
pasientene til & ta gkningen i takt med opplevd
bedring, gjerne med tiltak som gradert syke-
melding underveis.

Titt tidlig innom jobben

Sa hva kan man gjere for & lykkes i 8 komme
tilbake til jobb - og ikke minst bli veerende?
Kjersti har forsket pa nettopp dette, og studien
viste noen ngkkelfaktorer som gikk igjen i
suksesshistoriene: Tidlig kontakt, godt samarbeid
og jevnlig kommunikasjon, fleksibel tilrettelegging
og verdifull stotte.

Tidlig kontakt bgr veere mer enn en formell
samtale med sjefen, sier hun.

- Stikkinnom jobben, ta en kaffe med kollegaer,
veer med pa en fredagskaffe eller delta pa et kurs.
Det finnes ingen fasit, men det a vise seg frem
pa arbeidsplassen og se hva som skjer der, kan
bety mye for & skape tilherighet og trygghet.

Avklar forventninger

Enviktig del av tilbakevendingen, er 8 forberede
seqg. Ga gjennom jobbhverdagen din i hodet: Hva
eroppgavene dine, hvordan er dagene strukturert,
hvordan ser det ut pa plassen din?

Kjersti understreker hvor viktig det er & avklare
forventninger med sjefen fer oppstart for & sikre
en god start og gradvis opptrapping.

Gode rad om hjernerystelse

- Ha en apen dialog om hvilke oppgaver du har lyst
til & gjere, og sper arbeidsgiver hvilke oppgaver
de har behov for a fa utfert. Om dere i samarbeid
finner ut av dette, og alle parter vet litt mer om
hva som er forventet nadr du kommer tilbake,
kjenner man seg mer forberedt og klar, sier hun.
Dialogen bar ikke stoppe etter at planen er lagt.

-Mange lageren god plani starten, men glemmer
at man er i en opptrappingsfase. Det er viktig
med jevnlige samtaler om hvordan det gér, og at
man er proaktiv og lgsningsorientert underveis.
Gi beskjed til arbeidsgiver om hva som fungerer
og hva som ikke gjor det, sier Kjersti.

Fleksibel tilrettelegging
P& denne maten sgrger man ogsa for at tilrette-
leggingen er fleksibel, ikke statisk.

- Blir man mentalt sliten av to mater etter
hverandre, kan det hjelpe a legge inn en pause
mellom dem. Plages man av hodepine eller blir
sliten i Igpet av dagen, kan flere korte pauser
gjore at man restituerer og mestrer dagen bedre.
Til sist trekker Kjersti frem betydningen av & ikke
sta alene i prosessen.

- Man ma ikke undervurdere det & ha noen rundt
seg. Finn gode stgttepersoner. Noen har sjefen
eller kollegaer som stgttepersoner, andre trenger
ekstern stotte i tillegg, som fastlegen sin elleren
radgiver i NAV, sier hun.

© GODERAD FOR ARBEIDSDAGEN:

Finn din egen vei tilbake til arbeidet i samarbeid med arbeidsgiver.
Det er du som kjenner dine behov og din situasjon best!
Veer gjerne dpen med kollegaer om hvordan du har det. Du trenger ikke dele alt, men det
kan gke forstaelsen for situasjonen din om flere vet om symptomer og behov du har.
Ha et oppstartsmgte med lederen din der dere lager en plan og avklarer forventninger.
Planen baseres péa din samlede situasjon og skal beskrive antall arbeidstimer, behov for
pauser, og hvilke oppgaver og ansvar du kan pata deg. | tillegg ma planen ta hensyn til:

» Eventuell behandling og trening

e Det fysiske arbeidsmiljget

* Transport til og fra arbeid

» Balanse mellom arbeidsliv og privatliv
Ta flere korte pauser i lgpet av dagen i begynnelsen. | pausen skal du slappe av, gjerne et sted
der du skjermes fra stay.
Ikke bli overivrig og press deg selv for mye. Hold deg til planen som er lagt.
Kjer gradvis opptrapping, der arbeidsmengden justeres basert pd symptomene.
Veer forberedt pé at du i starten kanskje mé gjere litt andre oppgaver, eller bruke lenger tid pa
a utfere oppgavene enn tidligere.
Fordypingstid kan veere en méate & skape ro og overskudd til & Izse krevende oppgaver.
Sett for eksempel av en time om dagen, hvor du i rolige omgivelser uten forstyrrelser
(skru av digital stey og notifikasjoner) og fordyper deg i én oppgave.
Sgrg for god balanse mellom arbeidsliv og privatliv. Det betyr at du skal ha energi til aktiviteter
i hiemmet og sammen med familie og venner nér du er ferdig med arbeidsdagen.
Har du bruk for hjelpemidler som skjermer deg for lys og lyd, er det viktig at du ikke bruker dem
hele tiden. Varier mellom & bli skjermet og & la deg pavirke av sanseinntrykk, det er en forut-

setning for & bli bedre.
Kilde: Sunnaas Sykehus

o VANLIGE SYMPTOMER VED HJIERNERYSTELSE:

¢ Fysiske: Hodepine, smerter og spenninger i nakke og rygg, tretthet og utmattelse, mangel pé energi,
svimmelhet og kvalme, sgvnforstyrrelser, synsvanskeligheter og overfglsomhet mot lyd og lys.

¢ Kognitive: Langsommere tenkning og hjernetéke, vansker med konsentrasjon og hukommelse.

¢ Emosjonelle: Tristhet, engstelse, irritabilitet, lettere stresset og mer folelsesladet.

Kilde: St. Olavs Hospital, Sunnaas Sykehus
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© sYVRAD TIL ARBEIDSGIVER

Disse tipsene kan du ta med til arbeidsgiver!

1. Medarbeideren bgr komme innom jobben pé korte besgk for oppstart.
2. Hold et oppstartsmgte og lag en plan sammen for arbeidstid, pauser og oppgaver.
Planen skal ta hensyn til:
* Behandling og trening relatert til hjernerystelsen
* Det fysiske arbeidsmiljget
* Transport til og fra arbeid
* Balanse mellom arbeidsliv og privatliv
3. Skriv referat fra alle mgter med medarbeideren. Det gjor det lettere & huske avtaler.
4. Informer kollegaer om situasjonen og avtaler som er inngatt.
5. Evaluer jevnlig oppgaver og arbeidsmengde og juster dette opp eller ned.
6. Veer oppmerksom pé stress og at det kan veere ngdvendig med stressforebyggende tiltak.

7. Innhent eventuelle relevante hjelpemidler til medarbeideren.
Kilde: Sunnaas Sykehus
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Ta deg tid til en
Slow Motion pause!

Stress er en naturlig del av livet, men noen ganger kan det bli for mye og det kan
foles overveldende for mange av oss. Kanskje du lever med kroniske smerter
som gker ditt stressniva i kroppen? Ulike former for langvarig stress pavirker
ikke bare din fysiske helse, men ogsa dine tanker. Hverdagen kan fales ekstra
tung hvis du i tillegg ma handtere andre utfordringer rundt helsen din.

Det er ikke uvanlig 8 kienne pa et hgyere stressniva
nar du venter pa resultater fra medisinske
undersgkelser. Den konstante helsebekymringen
kan fore til en fglelse av makteslgshet.

@konomiske bekymringer er ogsa en realitet for
mange; kostnadene knyttet til behandling og
rehabilitering, samt tapt inntekt, kan skape en
enorm belastning. Mange kjenner pa presset fra

regninger som hoper seg opp, og pa usikkerheten
rundt fremtidige gkonomiske utfordringer.

Relasjonsstress er en annen dimensjon som
mange opplever. Maten helseproblemer pavirker
forholdet til familie og venner kan veere vanskelig.
Kanskje fgler du at du ikke blir forstatt av de rundt
deg, eller at du er en byrde for dem. Dette kan
fore til en enda storre stressbelastning, hvor du

Rebekka Nakling
Coach/mental trener

Rebekka Negkling er spesialist pa hjernetrim,
stressmestring, motivasjon, hormoner og
biokjemisk erneering.

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.

bade sliter med egne helseproblemer og med &
opprettholde gode relasjoner til dine neermeste.

| slike situasjoner kan Slow Motion gvelsen veere
et verdifullt verktey for 8 handtere stress. Den er
favorittgvelsen til mange av toppidrettsutevere,
som jeg ogsa har som klienter.

Malet med gvelsen er & redusere det ungdvendige
stresset ved & skru av det jeg liker & kalle «den
falske alarmen>» som kroppen din ofte aktiverer,
gang pa gang, narvi ikke er bevisste pé a skru av
alarmsystemet, nar den opprinnelige faren er over.

Ved a inkludere Slow Motion gvelsen i din daglige
rutine, kan du navigere gjennom hverdagens
utfordringer med starre ro, badde for deg selv og
for dem rundt deg. Den er basert pa prinsippet om
a roe ned kroppen gjennom & utfgre unaturlige
langsomme bevegelser.

Har du mye kortisol, som er stresshormonet, i
blodet - ja s vil det 8 bevege seqg i slow motion
ofte farst fgles veldig ubehagelig. Dette er fordi
stressresponsen ble utviklet gjennom evolusjonen
for 8 komme i kampmodus, som gkte overlevelses-
mulighetene nar vare forfedre motte farlige
dyr som angrep dem. Da skulle de sloss eller
lzpe for livet for 8 unnga a bli drept.

Du har kanskje opplevd sely, eller sett andre som
er stresset, at de ofte har problemer med & sitte
eller ligge i ro2 Det er fordi kortisolet pavirker
deg gjennom flykt eller kiemp responsen, til a
ikke sitte i ro, slik at du kan komme deg raskest
vekk fra faren. | var tid vil de feerreste bli jaget av
farlige rovdyr. Men mange kan kjenne pé smerter,
betennelser, hjernetake eller bekymringstanker,
som er stresstriggerne som truer oss mest i
hverdagen.

Livslyst-hilsen
Rebekka Ngkling

Slik gjer du evelsen:

Start med a bevege handen eller en finger sakte opp og ned, i slow motion. Prev a gjere det
med begge hender samtidig. Denne gvelsen kan gjgres diskret nar du feler deg stresset,
for eksempel under et bord eller nar du sitter pa bussen. Du kan ogsa velge & gjere gvelsen
ved & ga veldig sakte fra sofaen til kjgleskapet for & hente noe a spise, eller for & ga pa
toalettet. Du kan ogsa lgfte vannglasset eller kaffekoppen opp og ned sakte og drikke i
sma slurker. Det viktigste er at du gjer evelsen i 2 minutter. Da vil hjernen registrere at du
ikke blir spist opp av et rovdyr, og resultatet er at den skrur av stressresponsen.

Ved & gjere denne enkle gvelsen hjelper du hjernen til 8 skru av den falske alarmen, som
ofte er overaktivert hos de som lever med langvarig stress, har senskader etter en ulykke,
eller som er pargrende — som ogsa blir slitne av hverdagsstresset som oppstar nar livet
plutselig snus opp ned for hele familien.

| begynnelsen kan du fele deg mer stresset nar du gjer gvelsen, pa grunn av kortisolet
i kroppen. Men fortsett og konsentrer deg kun om a gjere bevegelsene sakte, for da vil
hjernen hjelpe deg med a skru av stresshormonproduksjonen. Dette er en enkel, men
kraftfull teknikk, og den er lett a tilpasse, uansett hvor travelt du har det.
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som du kan sende inn. Det trekkes en vinner som far en overraskelse i posten. Send Igsningsordet,

o
Pa kryss o Vinner av kryssordet i Leve Med utgave 2-26 er: OPPGAVE: Sett sammen bokstavene i de fargede rutene (i rekkefglge fra toppen og ned). Dette blir Igsningen

Lgsning pa forrige kryss var: samt navn og adresse til: eller pr. post til: Personskadeforbundet

tve rs @NSKER ALLE MEDLEMMER EN GOD SOMMER N, Hausmanns gate 19, 0182 Oslo. Svarfrist: 10. november 2026
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EIRA OMSORG
“ille bra BPA”

Andrine Ravn
BPA radgiver

&, +47980038 18

P4 livet@eiraomsorg.no

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 vzere en kognitiv funksjonsnedsettelse.

+ JAG bygger 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
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.noll
Folg oss gjerne pa Facebook og Twitterl

er o ou.
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Spesialomrader:

Hodeskader

Ryggmargsskader
NESS LUNDIN er landets fremste firma

innen erstatnings- og forsikringsrett. Erstatning etter dadsfall (forsgrgertap)

Vi har prosedert naermere 60 saker i Erstatning til naeringsdrivende
Hgyesterett og for internasjonale domstoler. Pasientskader

Vi bistar skadelidte over hele landet. Forsikringsrett
HOVEDKONTOR | OSLO
Universitetsgata 8, 0164 Oslo Avdelingskontor:

TIf.: 2329 90 00 Tromsg Trondheim
firmapost@nesslundin.no Lillestrgm Haugesund www.nesslundin.no

‘“"
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| m;‘.\
Ta kontakt for
en gratis og
uforpliktende
samtale

Advokatene Leiros & Olsen AS
er et landsdekkende advokatfirma med lang
erfaring med behandling av personskadesaker,
herunder erstatning etter yrkesskader,
trafikkulykker og pasientskader.
ADVOKATENE LEIROS & OLSEN
Vi har kontorer i Tromseg, Oslo og Sogndal,

og har avtale med Personskadeforbundet LTN Telefon: 776 00 210 = E-post: post@leiros.no
om medlemsfordeler. www.leirosogolsen.no




