KURS OG TEMAKVELDER INNEN PSYKISK HELSE — HGZST 2023

Innlandet Recoveryskole
— kunnskap for egen bedring
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Velkommen til Innlandet Recoveryskole

Flere steder i Norge er man i gang med & etablere recoveryskoler etter modell fra England. Der er
«Recovery Colleges» en sentral del i endringsarbeidet for & ta i bruk ny kunnskap og ny praksis
innen psykisk helse og rusfeltet.

Kurs og seminarer tilbys i trygge miljger for & gi kunnskap den enkelte trenger for & na egne mal
om bedring og en meningsfylt tilvaerelse. Recovery kan pa norsk oversettes som «tilfriskning» eller
«a komme seg».

Innlandet Recoveryskole er startet opp av Kulturnettverket Innlandet og Sagatun Brukerstyrt
Senter. Vi har ogsa fatt med oss mange gode samarbeidspartnere. | denne brosjyren har vi samlet
kurs, temakvelder og andre arrangementer der kunnskapsformidling og erfaringsutveksling er
vektlagt.

Arrangementene er apne for alle med erfaring med psykiske helse- og/eller rusutfordringer,
deres familier, venner, parerende og fagpersoner.

Kontaktpersoner:

Kulturnettverket:
Line Merete Libak, tif. 916 37 451
line.merete.libak@sykehuset-innlandet.no

Sagatun Brukerstyrt Senter:
Karhild Husom Lgken, tlf. 979 78 456
karhild@sagatun.no

Se mer informasjon pa vare nettsider:
www.sagatun.no, www.kulturnettverk.no
eller facebook: Sagatun Brukerstyrt Senter,
Kulturnettverket Innlandet Oppland og
Kulturnettverket Hedmarken
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«Takknemlighetstre» laget av deltagerne pa Kulturnettverkets tur til Pellestova september 2021. Bladene er fylt med alt deltager-
ne er takknemlige for og limt sammen til et tre. Har du noe du er takknemlig for i dag?




Hverdagsgkonomi og gjeldshandtering

@konomi og levekar er en viktig del av recoveryprosessen, og har mye & si for livskvalitet og
opplevelse av mestring! Sagatun Recovery Skole arrangerer i samarbeid med NAV Hamar
generell innfgring i «Hverdagsgkonomi» og «Gjeldshandtering».

Begge kursene er for deg som @nsker a ta grep for a bedre din personlige gkonomi, eller deg
som g@nsker a forebygge eller lase en vanskelig gkonomisk situasjon. | lapet av kursene vil vi
gi deg kunnskap om hvordan du kan ta forebyggende grep, eller hvordan du kan handtere
regninger og gjeld.

Innholdet i kurset er ogsa for deg som har eller er i ferd med & opparbeide deg gjeld, eller som
gnsker a vite mer om temaet. Et aktuelt sparsmal kurset gir svar pa er hva man kan gjare om
man far en regning, men ikke har penger til & betale.

Hege Strand fra NAV Hamar vil snakke om gkonomi og gjeld og noen av mulighetene for &
lzse en vanskelig gkonomisk situasjon, eller hvordan unnga det.

Foredragsholder: Berit Enemo
Sted: Sagatun Recovery Skole

Tema: Hverdagsgkonomi
Dato: Torsdag 28. september, kl. 09.00-11.30

Tema: Gjeldshandtering
Dato: Torsdag 12. oktober, kl. 09.00-11.00

Kontaktperson/pamelding: Berit Enemo, telefon: 958 56 951 / epost: berit@sagatun.no




Seminarprogram

Kulturnettverket arrangerer seminarer om ulike aktuelle temaer som kan inspirere til aktivitet
og egenutvikling. Denne hasten har vi fglgende pa planen:

Tema: Hvordan bruke natur og friluftsliv for & fa en bedre hverdag?

Foredragsholdere: Une Cecilie Oksvold, forfatter av boka friluftsfersking. Innlegg fra Hamar-
og Hedemarken Turistforening ved Margrethe Ruud Skjeseth og Kulturnettverket.
Musikalske innslag av Mone Evensen.

Dato: 3. oktober 2023, kl. 11.00-14.00
Sted: Festiviteten Hamar

Arranger: Kulturnettverket i samarbeid med Sagatun Brukerstyrt Senter

(Det er mulig det ogsa blir et seminar til i lapet av hesten.)

Kontaktperson: Line Merete Libak, Enhet Aktivitet og Recovery, Sanderud
telefon: 916 37 451 / epost: line.merete.libak@sykehuset-innlandet.no

Se mer informasjon om arrangementene pa nettsiden: www.kulturnettverk.no




Recoveryverksted

Sagatun inviterer til Recoveryverksteder der vi deler kunnskap og erfaring om hvilke faktorer som
kan bidra til bedring og mestring, og derved en bedre hverdag. Vi setter opp ulike tema som har
betydning for bedringsprosesser og belyser disse temaene fra et faglig perspektiv og med erfa-
ring fra «levd liv». Deretter er det «Walk and talk» og refleksjon i mindre grupper, for & snakke
om det vi har hert og hvordan erfaring og kunnskap kan brukes i eget liv og egen hverdag.
Recoveryverkstedene er for deg som har erfaring som bruker, pasient og/eller pargrende og for
deg som er fagperson. Verkstedene er lagt opp med korte introduksjoner, godt med pauser,
lunsj og en gatur.

Vi gnsker velkommen til dager for pafyll av kunnskap og erfaring, undring, refleksjon og vekst.

Tid alle dager: kl. 10.00-14.00

30. august 2023: Introduksjon til Recovery

20. oktober 2023: Kreativitet og bedringsprosesser
25. oktober 2023: /dentitet og tilharighet

22. november 2023: Empowerment og brukermedvirkning

Det sendes ut egne invitasjoner til Recoveryverksteder, med hvem som er ansvarlig og sted.

Andre henvendelser til Recoveryskolen rettes til
Cecilie Bergseng Kinde, avdelingsleder, telefon: 454 19 164 / epost: cecilie@sagatun.no




Pargrendekafé Sagatun Brukerstyrt Senter

Er du pargrende til en som er psykisk syk, og feler deg alene? Pargrende skal bli spurt og
oppleve og bli hgrt. Pargrende er en ressurs, og en del av lasningen for den som er syk, og at
deres erfaringer skal bli tatt pa alvor av helsevesenet og kommunene.

LPP er en padriver for & styrke tilbudet innen psykisk helsevern ved bedret kommunikasjon
mellom brukere, parerende, behandlere og myndigheter.

LPP og Sagatun Recoveryskole arrangerer Pargrendecafe siste onsdag i maneden i kafeen pa
Sagatun. Dette er et stattende fellesskap der vi tar opp temaer knyttet til det & vaere pargrende,
og det a sta i en krevende omsorgssituasjon pa hjemmebane. Vi har ogsa temakvelder hvor vi
tar opp pargrendes rettigheter og aktuelt lovverk.

Sted: Kaféen pa Sagatun Tid: Siste onsdag i maneden, kl. 17.00-19.00

30. august / 27. september / 25. oktober / 29. november / 20. desember

Kontaktperson/pamelding:
Maria Talamonte-Skaarseth, telefon 405 78 040 / epost: mariamoller3967@gmail.com
Cecilie Bergseng Kinde, telefon 454 19 164 / epost: cecilie@sagatun.no




Pargrendekafé Havang brukerstyrte Senter

Sted: Havang Brukerstyrte Senter
Tid: Hver tirsdag kl. 18.00-20.00

Dette er et gratis tilbud for pargrende til de som har utfordringer med rus eller har en psykisk
lidelse. Denne kvelden treffer du andre som er i lignende situasjoner!

Det holdes ogsa mestringskurs for pargrende, og siste tirsdagen i hver maned har vi temakveld.
Temaene bestemmes av pargrende selv og hva de har behov for.

Kurs: Vi tilrettelegger lzering- og motivasjonskurs for pargrende som holdes av Rita Nilsen som
har lang erfaring innen dette feltet. Der vil dere fglge arbeidsboken “De allierte” Tilrettelagt for
naerstaende.

Kontaktperson: Marianne Engevold, telefon 482 16 640




Selvstyrkingskurs

Strever du med darlig selvtillit, sosial angst eller har mistet troen pa deg selv? Da kan selv-
styrkingskurs kanskje vaere noe for deg?

Dette er et kurs for deg som gnsker & bedre din mestringsfelelse, og fa mer kunnskap om dine
rettigheter og plikter. Hvorfor er det viktig a fa slik kunnskap?

Det kan vaere med pa a fa en raskere tilfriskning, gi deg en bedre hverdag og at du kommer
deg raskere ut i jobb eller aktivitet. Kurset er en del av «Verktgykassa for brukermedvirkning»
som er utviklet pa Sagatun.

Kursvarighet: Fire dager som gar over to samlinger.
Tid: alle dager kl. 09.00-15.00

Dato: 3.— 4. oktober og 16. — 17. oktober
Sted: Lillehammer, Villa Utsikten

Dato: 4. - 5. september og 19. — 20. september
Sted: Dstre Toten, FACT / Huset Brukerstyrt Senter

Selvstyrkingskurs for pararende (i samarbeid med Stangehjelpa):
Dato: 21. november, 23. november, 28. november og 30. november
Sted: Stange

Pamelding: Stine Bekkemellem, kursleder, telefon: 404 22 319 / epost: stine@sagatun.no




5 veier til hverdagsglede

Fem konkrete steg kan bidra til at du kan kjenne pa starre hverdagsglede.

Disse er Knytt band, Veer aktiv, Vaer oppmerksom, Fortsett & leere og Gi av deg selv.

Pa kurset far du laere om disse stegene; hva du kan gjere og hvordan du kan na konkrete mal
som passer din hverdag.

Kurset bestar av litt undervisning, sma filmsnutter og enkle oppgaver som dere jobber med
sammen eller individuelt. Om du vil kan du dele dine erfaringer om hvordan det gar med dine
egne mal. Og du kan fa tips, hjelp og hente inspirasjon av & hgre pa de andres erfaringer.
Evaluering og utdeling av kursbevis.

Dato: lkke bestemt enda

Kontaktperson: Line Merete Libak, Enhet Aktivitet og Recovery, Sanderud.
telefon: 916 37 451 / epost: line.merete.libak@sykehuset-innlandet.no

Dette er et kurs de har utarbeidet og holdt flere ganger pa Jaeren Recovery College, og som vi
gnsker a starte opp med pd Innlandet.




Fra mestringskurs til selvhjelpsgruppe

Har du nylig deltatt pa et mestringskurs i spesialisthelsetjenesten, kommunen eller i en organisa-
sjon der du bor? Kanskje opplever du et behov for fortsatt stgtte i den videre prosessen du er i?

| en selvhjelpgruppe er det mulighet til & fortsette arbeidet sammen med andre. Selvhjelp Norge
tilrettelegger for selvhjelpsgrupper, fysisk eller digitalt. Her er alle velkommen til & vaere med,
uavhengig av hvilket problem du har. Det er gratis & delta i en selvhjelpsgruppe!

Neste digitale gruppe startes 4. september 2023 forutsatt at det melder seg nok deltakere.
Fysiske grupper startes nar det er nok deltakere lokalt.

Det vil bli flere muligheter for deltakelse i grupper utover hgsten:

2. oktober, 6. november og 4. desember

Mer informasjon finner du pa nettsiden www.selvhjelp.no.
Her vil du ogsa finne datoer for grupper i 2024.

Kontakt for spersmal/ pamelding: post@selvhjelp.no




Likepersonstilbud

Lokale brukerorganisasjoner innen psykisk helse og rus arrangerer ulike treff og kurs i Storgata 9B
pa Lillehammer. Malet med samarbeidet er & bidra til et bredere likepersonstilbud til innbyggerne,
styrke brukerorganisasjonene og bidra til gkt kompetansedeling.

Tilbudene er apen for alle, og du trenger ikke medlemskap i brukerorganisasjonene for & delta.

Ga inn pa nettsiden https://www.lillehammerkommune.no/brukerorganisasjoner.581321.no.html
Her finner du en oversikt over de ulike organisasjonene og deres kurstilbud.

AA-mgter / ADHD Innlandet / A-Larm / Bipolarforeningen / LEVE
Et barn forlite / Frilnnlandet / SPISFO / Mental Helse




ROM for pafyll

ROM for pafyll — der parerende, berorte og fagpersoner mates

ROM er et likeverdig dialogmate mellom pargrende, bergrte, foreldre og fagpersoner med rom
for: erfaringsdeling, ny kunnskap, lzering, pafyll, endring

Formalet med ROM er a kunne tilby best mulige tjenester og samarbeid med de som pavirkes av
en utfordrende livssituasjon. ROM skal 0gsa veere et godt sted & mate andre som er i lignende
situasjoner.

Sted: Fontenehuset Gjavik, Strandgata 38, 2921 Gjgvik
Tid: Alle dager kl. 18.00-20.30. Enkel bevertning fra kl. 17.30

19. september
Hvordan bidrar vi til inkluderende tjenester til pararende i hverdager og i ferier

17. oktober
Hvordan pavirkes samspillet nar en i familien har psykiske helse- og/eller rusutfordringer?
— Omsorg og grenser

21. november
Hvordan finner vi glede nér livet er utfordrende?

Pamelding, innspill eller sparsmal: telefon: 410 60 274

Arranger: Sykehuset Innlandet HF, Gjevik kommune og organisasjonen Voksne for barn




Nd/duerlamﬂtﬁa der du vil vere.
Nér du selv bler din Mzepte bavriere.
Lukk tkke dgren for dem sem vil inn,
de kan veere veien din.

Lenge fa,ét jeq ¢ w@hgtm haw.
54 Rlatret jog opp pd klippene,
0q brpt bplgen.

Det ev vart at du er liten,

0q jeq sa veldig stor.

Vi ble fpdt til forskjelliq tid,
her pd denne jovd.

Men jeq som ev si mye styrre,
kan lere deg 4 gd.

0g du kan hjetpe meq & se,
at Livet: det er nd.

Dikt av Stina Skotheimsvik
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Landsforeningenfo Pirarende anen Pykisk hele




