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1T FORORD

Kjeere leser!

Selvhjelp Norge legger med dette frem sin rapport om virksomheten gjennom aret
2021.

Selvhjelp Norge har stolte tradisjoner helt tilbake til 2006 som et viktig element og
virkemiddel i folkehelsearbeidet. Vart utgangspunkt er at alle har ressurser i seg som
kan mobiliseres til en bedre mestring av hverdagen og livets mange utfordringer. Ved
a dele egne erfaringer, og lytte til andres erfaringer, kan vi motivere oss selv og andre
til 3 komme videre i livet. Selvhjelpsarbeidet er en mate a bygge seg opp p3, for a
handtere hverdagene bedre. Slik er selvhjelp like mye "samhjelp" — en hjelp vi gir
hverandre. Vi mennesker er avhengig av fellesskap i ulike former. Selvhjelp Norge
arbeider for & bidra til gode og oppbyggende samtaler og felleskap som kan oppsta i
selvhjelpsgrupper og pa andre mater. Nar folk kommer sammen for & lytte til
hverandre, dele erfaringer, laere av hverandre og bry seg om hverandre, er dette en
arena som kan det gi nytt pdgangsmot, optimisme og hap nar det er klabbefare og
motbakker i hverdagen. Som en sa fint uttrykte det:

«TAKK FOR DITT NAERVAR, DET HJALP BEDRE ENN DEN BESTE MEDISIN ...»

Selvhjelp Norge er et supplement til, men ingen erstatning for den faglige hjelpen
helsevesenet tilbyr. Selvhjelp kan vaere med 3 fylle mellomrommene i hverdagen
mellom behandlingstilbudene gjennom gode samtaler og et oppbyggende samveer
med andre. Slik er selvhjelp 0gs3 et viktig element i lavterskeltilbudene myndighetene
na gnsker a styrke.

P3 tross av at koronapandemien har gitt begrensninger pa var utadrettede virksomhet,
har 2021 veert et ar med mye godt arbeid og fin utvikling for Selvhjelp Norge. Vi har
ferdigstilt en ny strategi og iverksatt en rekke prosjekter for & realisere malene i
strategien. Vi har utviklet oss gjennom digitale Igsninger. Vi har fatt pa plass gode
administrative verktgy og vi videreutvikler organisasjonen Igpende. Ny styreleder og tre
nye styrerepresentanter med hgy kompetanse er pa plass. | tillegg er det rekruttert ny
daglig leder som begynner i mai 2022.

N3 ser vi frem til & arbeide for at stadig flere kan ha glede av gamle og nye mater for
selvorganisert selvhjelpsarbeid, stimulert og tilrettelagt gjennom var virksomhet. Vi har
tatt utgangspunkt i vare tradisjoner, og var nye strategi som skal vaere i kontinuerlig
utvikling. Vi vil legge vekt pa et naert og godt samarbeid med vare oppdragsgivere i
Helsedirektoratet. Vi ser seerlig frem til fornyet samskaping av hverdagsmestring og
mange nye gruppedeltakere sammen med vare utallige offentlige og frivillige
samarbeidspartnere i Norge.

Mars 2022
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Werner Christie (Mar 23,2022 12:36 GMT+1) Ann Kristin Reinskau (Mar 23, 2022 10:15 GMT+1)
Werner Christie Ann Kristin Reinskau
Styreleder Fungerende daglig leder
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2 SELVHIELP NORGE

Selvhjelp Norge er et nasjonalt kompetansemiljg som jobber pa oppdrag fra Helse-
direktoratet, finansiert over statsbudsjettet. Selvhjelp Norge ble etablert i 2006. Vi har
hovedkontor i Oslo og syv distriktskontorer, totalt 14 arsverk.

Ann Kristin Reinskau har vaert konstituert daglig leder fra 1. mars 2021. Ny daglig leder er
ansatt med tiltredelse 1. mai 2022. Selvhjelp Norge har fatt ny styreleder og tre nye styre-
medlemmer i 2021. Vi har na et styre med meget god kompetanse og erfaring.

| 2021 ble det bevilget kr. 19,4 millioner kroner over statsbudsjettet til drift av virksomheten.

Visjonen for Selvhjelp Norge er at alle skal vite hva selvhjelp er,

og kunne ta kunnskapen i bruk nar livsproblemer oppstar.

Vi skal med andre ord bidra til at enkeltmennesker kan hjelpe seg selv, nar de har behov
for det. Vi skal sgrge for at kunnskap, verktgy og muligheten til & delta i selvhjelpsgrupper
er tilgjengelig, nar de gnsker det. Selvhjelp Norge har et samfunnsoppdrag som vi ma til-
passe den samfunnssituasjonen og -utviklingen som vi er en del av. Var strategi viser vei
for hvordan vi skal bruke vare ressurser, lgse vare oppgaver og prioritere arbeidet frem-
over.

2.1 Hovedmal
Vi har tre hovedmal for arbeidet:

® Flere skal kunne delta i selvhjelpsgrupper.
® Fleretaribruk kunnskap om selvhjelp.
® Det opprettes nettverk og strukturer for selvhjelpsarbeidet.

2.2 Samfunnsoppdrag

Vart samfunnsoppdrag er a fremme forstaelse, kunnskap og aktiviteter som gjgr det
mulig for folk som gnsker det & bruke selvhjelp for & oppna gkt innsikt, mestring og livs-
kvalitet i hverdagen.

Selvhjelp Norge skal gjennom sin virksomhet nasjonalt og lokalt stimulere til, og legge til
rette for, samarbeid og aktiviteter som kan gke bredden og kvaliteten av ulike selvhjelps-
aktiviteter. Vi skal gjennom samarbeid med aktgrer i frivillig sektor, naeringsliv og offent-
lige etater jobbe for & etablere baerekraftige selvhjelpsaktiviteter som passer for innbyg-

gerne.

Vare distriktskontorer skal veere padrivere, faglig ressurs og samarbeidsparter for lokale
aktgrer, og etablere lokale nettverk. Det skal fgre til at flere selvhjelpsgrupper kommer i
gang og at kontaktpunkter for selvhjelp og lokale sentre for selvhjelp og mestring (LINK)
etableres.
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2.3 Strategi 2021-2023

Strategi for Selvhjelp Norge ble ferdigstilt farste kvartal 2021. Strategien vil veere i
kontinuerlig utvikling og skal hele tiden tilpasses samfunnet og de behov vi ser.

Dette har vi hatt stort fokus pa i 2021:

e Na ut til flere mennesker med kunnskap om selvhjelp og selvhjelpsgrupper.
e Samskape om lokale, baerekraftige selvhjelpstiltak.

e Tilrettelegging for opprettelse av flere selvhjelpsgrupper.

e Vaere koordinator og mgteplass for nettverksarbeid.

Vi har satt i gang flere prosjekter i 2021 som skal bygge opp under var strategi og sgrge for
at flere far hjelp. Et viktig satsingsomrade for 2021 har vaert digitalisering og kommunika-
sjon. Dette blir beskrevet i kapitlet om markeds- og kommunikasjonsarbeid.

Andre spesifikke omrader vi jobber med er forskningsformidling, undervisning ved hgyere
utdanninger og kompetanseheving i form av seminarer og kurs. Vi jobber ogsa for & innga
flere forpliktende samarbeidsavtaler med ulike aktgrer, nasjonal og lokalt. Det er viktig for
Selvhjelp Norge a levere bidrag til relevante hgringer. | 2021 har vi levert fem slike hgrings-
innspill.

2.4 Nokkeltall 2021

3.000 mennesker har fatt informasjon og
kunnskap fra var aktivitet pa egne og andres arenaer

319 personer har deltatt pa

23 igangsetterkurs

103.000 sidevisninger pa selvhjelp.no
14.000 felgere i sosiale medier

Selvhjelp Norge @



3 SELVHIELPSARET 2021

3.1 Pandemi

Pandemien har pavirket ogsa vart arbeid i 2021. Det ble avholdt feerre fysiske arrange-
menter og det har naturlig nok vaert mindre reisevirksomhet. Men vi har fatt mye gvelse i
a gjennomfgre aktiviteter digitalt. Vi har brukt tiden godt pa ulike prosjekter som blir nyt-
tige i arbeidet fremover: digitalisering, modernisering, video- og podkastproduksjon og
liknende.

3.2 Nettverksarbeid

Selvhjelp Norge skal vaere en ressurs og ta ulike roller for & etablere og styrke lokalt selv-
hjelpsarbeid. Vi kan vaere tilrettelegger og fasilitator, eller fungere som nettverks- og
brobygger for kontakt og samskaping pad tvers av aktgrer og malgrupper. Vi gnsker &
styrke innsatsen med nettverk ytterligere og utvikle en felles modell for nettverksarbeid.

Med nettverksarbeid mener vi en tilnaerming og et samarbeid med ulike lokale aktgrer
som pagar over tid, ofte mange ar, og som er beskrevet i kapittel 3.2, side 6.

Selvhjelp Norge, med syv arsverk i elleve fylker, kan ikke vaere primus motor for selvhjelps-
arbeidet alle steder, men vi bidrar til 4 fa arbeidet i gang, koble aktgrer og bistar med
informasjons- og opplaeringsvirksomhet. Vi svarer pa lokale initiativ nar selvhjelpsarbeidet
kan supplere deres arbeid og veere positivt for innbyggerne. Det betyr at vi kan vaere én
brikke i initiativet for a Igfte mulighetene. Noen ganger er dette lokale behov og initiativ,
andre ganger tar vi initiativ som rekker over stgrre deler av landet, gjerne i et samarbeid
mellom flere distrikter.

Selvhjelp Norge er aktiv i totalt 25 lokale og to nasjonale nettverk for selvhjelpsarbeid.
Eksempler pd lokale nettverk, malgrupper og aktgrer:

| Valdres bestar nettverket av kreftkoordinator og en rekke engasjerte enkeltpersoner pa
Veaerestedet Stabburshella i Fagernes, mens nettverk for Rgros og Nord-@sterdalen
bestar av frivilligsentral, psykisk helsetjeneste i Os og Rgros kommmune og ulike personer
fra Sgr-Trgndelag.

| Trendelag har kontakt og samarbeid med enkeltaktgrer resultert i etablering av et nett-
verk for unge voksne. Nettverket i Vaernes-regionen skjer i samarbeid med Frisklivs-
sentralen. Det ble etablert som fglge av et igangsetterkurs, og et gnske om en arena for
erfaringsdeling. Disse nettverksmgtene har fgrt til gkt engasjement for igangsetting av

grupper.

| Trgndelag har apent informasjonsmgte i samarbeid med enkeltaktgrer fort til gkt etter-
spgrsel av igangsetterkurs. Et annet samarbeid har bidratt til oppstart av tre selvhjelps-
grupper i Orkland kommune. Slike samarbeid og aktiviteter bidrar til & rekruttere nye
deltakere inn i selvhjelpsnettverk i Trgndelag.

Distriktskontorene for Innlandet og Vestfold og Telemark har de siste arene hatt et tett
samarbeid med en rekke aktgrer i Hallingdal. Her er det etablert mange nye kontakt-
punkter og dette nettverket har startet et arbeid for etablering av et LINK i regionen.
Nettverket og kommmunene har laget en felles brosjyre for selvhjelp som spres til innbyg-
gerne. Podkasten om selvhjelp og selvhjelpsarbeid i Hallingdal, "Gullet i dritten", springer
0gsa ut av dette samarbeidet.

Selvhjelp Norge @



Selvhjelp Norge er aktive i ulike nettverk med mal om a fremme selvhjelpsarbeidet. Slik
henger vart arbeid med enkeltaktgrer, kontaktpunkter, LINK-er, etablering av nye
selvhjelpsnettverk og deltakelse i andres nettverk sammen i en symbiose av behov og

muligheter. Aktgrene representerer frivilligheten, offentlige instanser, private aktgrer og
privatpersoner.

Kontakt-
punkter

Kommune B
Kommunale

Frivillige ¥ tjenester
organisasjoner

Selvhjelp Norges
distriktskontorer

Enkeltpersoner Ulike typer tilbud
og tiltak
Kommune C

Figur 1 Selvhjelpsarbeidet skjer ved samhandling, pd tvers av aktgrer og kommuner
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3.3 Lokalt selvhjelpsarbeid

Selvhjelp Norge skal forsterke og prioritere innsats for & forankre selvhjelpsarbeid i sam-
funnet. For & lykkes skal vi arbeide mdlrettet mot ulike arenaer og samarbeide med
forskningsmiljger, interesseorganisasjoner, offentlig virksomhet og frivilligheten.”

"Folkehelsearbeidet foregar i stort sett alle sektorer og pa alle forvaltingsnivaer. Regjer-
ingen legger vekt pa at frivillig sektor, ideelle organisasjoner, naeringslivet og offentlige
myndigheter ma samarbeide om innsatsen i folkehelsearbeidet."

kilde: Meld. St. 19 (2018-2019) Folkehelsemeldinga — Gode liv i eit trygt samfunn

Selvhjelp Norges distriktskontorer arbeider sasmmen med ulike lokale aktgrer, ogsa lokale
kontaktpunkt for selvhjelp og LINK-er, og tilpasser innsats og aktiviteter til lokale behov og
engasjement. Dette er ett av virkemidlene vi bruker for at selvhjelpsarbeidet skal bli leve-
dyktig uavhengig av var tilstedeveerelse. Det er ogsa i denne arbeidsprosessen at nye
kontaktpunkter for selvhjelp etableres.

Vi erfarer at vart arbeid som tilrettelegger og brobygger mellom ulike aktgrer bidrar til
malsettingen om gode liv i et trygt samfunn. Selvhjelpsarbeidet fgrer ofte til at aktgrer fra
ulike miljger blir kjient med hverandre og oppdager nye mater a jobbe p3, til beste for sine
innbyggere.
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Figur 2 Noen av vdre lokale samarbeidspartnere
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3.3.1 LINK-er og kontaktpunkter for selvhjelp

Selvhjelp Norge skal fremme og stgtte etablering av nye
selvhjelpstiltak, som sentre for selvhjelp og mestring etter
LINK-modellen, og lokale kontaktpunkter for selvhjelp. Vi
skal vaere en ressurs og stgtte fram til de blir baerekraftige
og i det videre arbeidet.

LINK-ene og Selvhjelp Norge har et felles oppdrag om a
fremme bruk av selvhjelpsgrupper. Vi samarbeider med
LINK-ene for & f& mer effekt av innsatsen og vi jobber
aktivt med lokale aktgrer for at flere LINK-er kan
etableres. Eksempler pa dette er informasjonsaktiviteter,
prosjektsamarbeid, arrangementer, kunnskapsdeling og
gruppeaktivitet. Ett resultat av samarbeid er oppstart av
flere pargrendegrupper etter to nasjonale informasjons-
mgter i 2021. Selvhjelp Norge har ogsa hjulpet LINK-ene
med a starte grupper nar de har manglet kapasitet.

Kontaktpunktene er viktige aktgrer og gode medspillere
i mange nettverk fordi de har et lokalt engasjement og
forankring. Var innsats i et omrade fgrer ofte til etablering
av nye kontaktpunkter, jf. arbeidet i Hallingdal. Vi har en
liste over 180 kontaktpunkter pa selvhjelp.no ved
utgangen av 2021.

3.3.2 Utvalgte aktiviteter

Ovenfor har vi beskrevet hvordan vi strategisk legger opp
arbeidet rettet mot, og i samarbeid med, aktgrer og
organisasjoner. Det handler i stor grad om & vaere til stede

LINK Oslo (2004)

LINK Trondheim (2014)

LINK Bergen og omegn (2019)
LINK Vestfold og Telemark (2020)

(ONONONO]

LINK-sentrene er ngytrale mgteplas-
ser som samarbeider med lokale
aktgrer, driver informasjonsvirksom-
het, starter selvhjelpsgrupper, drifter
et eget selvhjelpsnettverk og laner ut
lokalene til organisasjoner som driver
selvhjelpsgrupper.

Et lokalt kontaktpunkt er et sted der
mennesker kan henvende seg for a
starte opp eller delta i en selvorgani-
sert selvhjelpsgruppe.

Kontaktpunktene kan vaere Frivillig-
sentraler, Frisklivsentraler, kommu-
nale etater, frivillige organisasjoner
osV.

pa relevante arenaer, bygge nettverk, ta initiativ, informere og veere tilgjengelig der
"dgrene star pa glgtt". Deretter bidrar vi pa mange mater nar aktgrene er klare til & sette i
gang arbeidet lokalt. Under er noen eksempler pa noen slike aktiviteter og samarbeid.

Samskaping om selvhjelp

De tre distriktskontorene pd @stlandet som dekker Vestfold og Telemark, Innlandet, Oslo
og Viken arrangerte i 2021 et seminar med tittelen Samskaping om selvhjelp — erfaringer
og muligheter, nummer tre i rekken av slike seminarer. Mal med seminaret var a gi
inspirasjon gjennom faglige innlegg og erfaringsdeling, styrke nettverk og skape robust
selvhjelpsarbeid lokalt og regionalt. Malgruppen for seminaret var alle som er interessert i
selvhjelpsarbeid pa individ-, gruppe- og samfunnsniva. Deltakerne sa at de fikk styrket
nettverket sitt og ble inspirert til videre arbeid gjennom faglige innlegg og erfarings-
deling. Arrangementet ble gjennomfgrt digitalt med rundt hundre deltakere.

Mestringskurs overvekt

Selvhjelp Norge, ved distriktskontoret for Innlandet, har siden 2012 bidratt pd mestrings-
kurs ved Senter for sykelig overvekt, Sykehuset Innlandet, Gjgvik. | Igpet av 2021 har vi veert
inne i 14 slike kursgrupper. Deltakere pd disse kursene har dannet digitale grupper pa
Facebook slik at de kan styrke og stgtte hverandre i prosessen etter fullfgrt kurs.

Selvhjelp Norge
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Selvhjelpsgrupper etter mestringskurs og gruppetilbud

Eksemplet over viser én tilnaerming til folk som allerede er i en endringsprosess. Det
finnes mange andre mestringskurs og gruppetiloud der det er like aktuelt for deltakerne 3
fortsette i en selvhjelpsgruppe etter avsluttet kurs.

Vi laget for noen ar tilbake en brosjyre for deltakere og en veileder for kursledere av slike
kurs, og vi ser at kursholderne er viktige for tilrettelegging av slike selvhjelpsgrupper. Pa
bakgrunn av dette startet vi i 2021 et prosjekt for & bringe denne informasjonen ut til flere
aktgrer. Vi startet med et informasjonsmgte for kursledere fra noen utvalgte aktgrer som
arrangerer kurs- og gruppetilbud relatert til helse, mestring og friskliv. Disse akt@rene var
Frisklivsentraler, kommuner med Rask psykisk helsehjelp, Laerings- og mestringssentre og
Distriktspsykiatriske sentre,

Over 500 mottakere sto pa invitasjonslisten og 200 meldte seg til mgtene i februar 2022.
Det forteller oss at det eksisterer et behov og interesse for dette. Vi jobber videre med
denne gruppen og andre relevante aktgrer i 2022.

Foreldre og foresatte til barn og ungdom som strever med hgyt skolefravaer

Etter forespgrsler til flere distriktskontorer har vi arrangert to digitale mgter for denne
malgruppen. Liknende mgter har tidligere vaert avholdt lokalt badde i Agder og i Vestfold.
Malet med mgtene var & informere om selvhjelp og legge til rette for selvhjelpsgrupper i
etterkant. Bidragsytere var Pargrendesenteret i Stavanger, LINK Bergen og omegn,
foreldre og gruppedeltakere fra forskjellige steder i landet.

De digitale mgtene fikk mange deltakere, og nesten 40 mennesker meldte sin interesse
for selvhjelpsgrupper. Det er startet opp flere grupper ved LINK-ene som resultat av dette
initiativet.

Pargrende

Mange opplever & sta i utfordrende pargrendesituasjoner som pavirker helse, arbeid og
familieliv. Pa samme mate som i eksemplet over, har vi fatt spgrsmal om det finnes
selvhjelpgrupper for pargrende. Derfor inviterte vi til et digitalt mgte med formal a
informere og legge til rette for selvhjelpsgrupper. Bidragsytere var Pargrendesenteret i
Porsgrunn/LPP i Vestfold og Telemark, LINK Bergen og omland og fra gruppedel-
taker/igangsetter. Tilsvarende mgte skal gjentas varen 2022.

Ti deltakere meldte interesse for gruppedeltakelse i etterkant. Var oppgave, er & sgrge for
at folk blir koble sammen til fysiske eller digitale grupper. Dette gjgr vi sammen med
LINK-ene.

Vi erfarer at deltakere pa slike arrangementer bidrar til at folk starter i selvhjelpsgrupper,
men like gjerne blir aktive i andre deler av selvhjelparbeidet.

Unge voksne

Som resultat av et samarbeid med Jobbhuset/NAV Malvik og Mental Helse Ungdom
Stjgrdal, ble det arrangert et igangsetterkurs for unge voksne i april 2021. | etterkant ble
det satt i gang aktivitetsgrupper for denne malgruppen.

Dette ble ogsa starten pa et nettverk for unge voksne i samarbeid mellom LINK Vestfold
og Telemark, distriktskontoret i samme omrade og distriktskontoret for Trendelag og
Mgre og Romsdal. Malet var & etablere et nettverk av ungdommer som tar i bruk selvhjelp
som verktgy og formidler det videre. Det har blitt arrangert to nasjonale, digitale
nettverksmgter for denne malgruppa. Selvhjelp Norge gnsker a pavirke til at dette
nettverket kan utvikle seg videre.

Selvhjelp Norge



Innvandrere og flyktninger

Distriktskontoret for Vestland har over tid jobbet for & informere flere innvandrere og
flyktninger, og for & fa til samarbeid om informasjon, opplaering og oppstart av grupper
tilpasset behov for disse malgruppene. | 2021 deltok ni kvinner fra syv ulike land og sprak-
grupper pa et kultursensitivt kurs om selvhjelpsgrupper og igangsetting, arrangert av
distriktskontoret.

| etterkant har en av deltakerne startet en arabisk-talende pargrendegruppe sammen
med LINK Bergen og omegn. Vi har ogsa fatt til samarbeid med organisasjonen
Solidaridad Hispano-Noruega. Arbeidet har ogsa fgrt til at distriktskontoret har hatt
flyktninger i sprak- og arbeidspraksis, samt innlegg pa relevante arrangement i regi av
Fretex og Bergen kommune.

3.4 Innsats rettet mot hgyere utdanning
3.4.1 Undervisning

Selvhjelp Norge har i mange ar undervist pa ulike retninger innenfor helse- og sosialfag
ved hggskoler og universitet, og i noen grad pa fagskoler og videregdende skoler. Malet
med dette er at studenter, som kommende profesjonsutgvere, skal bringe kunnskapen
videre til brukere og pasienter, samt ta den i bruk i yrkesutgvelsen og i livet for gvrig.

Selvhjelp Norge har hatt 10 undervisningsoppdrag for 400 studenter i 2021. Oppdragene
er noe forskjellig ut fra retning og tema: bade 3-timers oppdrag og fulle dager.

Pandemien har fgrt til avlysning av en rekke fysiske oppdrag gjennom aret, mens noen
har veert gjennomfgrt digitalt.

Undervisningsoppdragene blir evaluert og vi bruker tilbakemeldingene til & forbedre
kommende undervisninger og undervisningskonseptet som helhet.

Studentene er gjennomgdende godt eller veldig godt forngyd med undervisningen og ser
det som relevant bade i studiesituasjon og i en jobbsituasjon. De liker godt & fa med seg
noen praktiske verktgy og perspektiver pa kommunikasjon med for eksempel pasienter
og arbeid i grupper. Vi ser at nar vi knytter stoffet til studentenes egen studie- og
praksissituasjon, og med praksisnaere gruppeoppgaver, far det stgrre betydning for
studentene.

Utvikling av undervisningsopplegget

Pa bakgrunn av evalueringene og gnsker fra fagansvarlige for sykepleierutdanningen ved
Universitetet i Sgr-Norge, har vi endret litt pa det ordinaere undervisningskonseptet og
begynt a teste dette i 2021. Vi gnsker & gjgre innholdet lettere tilgjengelig for studentene,
tilpasset deres stasted og kommmende rolle som sykepleiere. Fagansvarlige har involvert
oss i for- og etterarbeid til undervisningen, noe vi haper skal gi merverdi til under-
visningen. Det er lagt opp til mer gruppearbeid og involvering av studentene, samt
relevante oppgaver til deres studiesituasjon. Vi har brukt eksisterende studiegrupper der
de kjenner hverandre fra fgr. Dette gjgr temaet mer prosessorientert og naert til
studentenes hverdag. Konseptet tas i bruk allerede i januar 2022. Evalueringer vil avgjgre
om dette skal viderefgres til undervisning ogsa i andre deler av landet.
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3.4.2 Annen aktivitet rettet mot universiteter og hggskoler

Det foregar ogsa annen aktivitet og samarbeid knyttet til universitet og hggskoler.
Eksempler:

e Hggskolen i Innlandet (HINN), avdeling Lillehammer arrangerer hvert ar et TPS-torg,
en del av tema Tverrprofesjonell samhandlingslaering for 3. ars studenter i barnevern-,
sosionom- og vernepleierutdanningene. TPS-torget er en fagmesse der eksterne
virksomheter og organisasjoner blir invitert inn, i 2021 arrangert digitalt. Selvhjelp
Norge deltok for andre gang og fikk mgte 13 studentgrupper, til sammen 135
studenter, i 20-minutterts sesjoner. To av gruppene gjorde i tillegg et dybdeintervju
med oss. Denne arenaen gir oss en fin anledning til a introdusere selvhjelp for mange, i
tillegg til de nevnte dybdesamtalene.

e Selvhjelp Norge bidrar i samarbeid Universitetet i Sgr-@st-Norge (USN) med &
presentere aktuelle forskerspgrsmal til masterstudenter. Hensikten er a vekke
interesse og stimulere til forskning pa feltet. Problemstillinger pa selvhjelpfeltet
(individ, gruppe og samfunnsniva) ble presentert pa Mastertorget i Porsgrunn i 2020,
og disse problemstillingene er fortsatt tilgjengelig for studentene pa retningen
"Master i samfunn og helse”. Som resultat av dette er veiledning av en student i 2021.

e Studenter som jobber med eller har avsluttet sin mastergrad i Vestfold og Telemark,
knyttes til nettverk for selvhjelp for & dele sitt arbeid. Distriktskontoret deler funn fra
dette i sin formidling.

e Det ble satt i gang en pilot i samarbeid med Hgyskolen Kristiania i 2021, som
innebaerer a gjennomfgre en 16 timers igangsetteroppleaering til 3. ars studenter pa
studieretning "Livsstilsendring og folkehelse". Studentene far kompetanse pa oppstart
av selvhjelpsgrupper. Samarbeidet fortsetter i 2022.

3.5 lgangsetterkurs

Igangsetterkursene er en viktig del av Selvhjelp Norges kjernevirksomhet og skal bidra til
at flere kan delta i en selvhjelpsgruppe nar de har behov for det. Selvhjelpgrupper starter
ofte etter tilrettelegging, og igangsetteren er en viktig brikke i dette. Selvhjelpsgrupper
startes mange steder og av ulike aktgrer. Mange gnsker mer kunnskap og innsikt om
igangsetterrollen.

Kursene er rettet mot de som gnsker a sette i gang selvhjelpsgrupper, og er samtidig en
introduksjon til selvhjelp for mennesker som pa forskjellige mater jobber med folkehelse-
arbeid, mestringskurs og gruppetiloud. Bade beslutningstakere, ansatte, helsepersonell,
frivilligheten og privatpersoner er aktuelle deltakere. Disse er viktige formidlere og tilrette-
leggere for selvhjelpsarbeidet lokalt. Derfor er samarbeid pa tvers av lokale aktgrer og
tilrettelegging for nettverk ogsa viktige temaer pa kursene. Seminarene fgrer til gkt
kontakt og samarbeid pa tvers av aktgrer i lokalsamfunn.

Igangsetterkursene blir primaert satt opp som kurs over to dager med noen tilpasninger
der det er ngdvendig. Det er holdt 23 igangsetterkurs, fysiske og digitale i 2021, med til
sammen 319 deltakere.

Vi far mange gode tilbakemeldinger og respons pa kursene. Mange trekker frem verdien
av at seminaret er dpent for alle, og er brobyggende ved at aktgrer far kunnskap om hver-
andre og skaper nye samarbeid. Det fgrer blant annet til at det startes aktiviteter i grupper
som ikke direkte er selvhjelpsgrupper, men som er tilpasset andre behov og gnsker i
brukergruppene.
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Utvikling av igangsetterkursene

Igangsetterkursene har hatt det samme formatet over mange ar. Vi har i 2021 jobbet med
a utvikle kurset slik at det fremstar mer profesjonelt og enhetlig. Tidligere evalueringer,
samt innsikt og behov som igangsettere og gruppedeltakere har formidlet til oss, har veert
viktige i forming av nytt kurs. Det er utviklet nytt kursmateriell for deltakere og kursledere
i 2021, og supplerende digitale ressurser som for eksempel videoer og brosjyrer. Vi hdper at
dette gjgr kursdeltakerne tryggere og bedre rustet til oppgaven som igangsetter.

Vi har testet kurset gjennom en pilot hgsten 2021, og fortsetter med dette inn i 2022.
Deretter ferdigstilles kursmateriell og ressurser.

Vi gnsker i denne sammenheng a spisse alle vare kurs og arrangementer tydeligere
overfor malgruppene.

3.6 Selvhjelpsgrupper i Norge

Vart hovedfokus nar der kommer til selvhjelpsgrupper er & informere, formidle kunnskap
og drive igangsetteropplaering.

Vi ser at det opprettes selvhjelpgrupper og annen verdifull aktivitet i etterkant av vare
kurs, men vi har ikke oversikt over antall gruppedeltakere gjennom aret. Ingen aktgrer har
rapporteringsansvar overfor oss, men vi fglger opp og samarbeider med de som er aktive.
Vi etterspgr hvordan de arbeider med til rettelegging og oppstart av grupper og bidrar
med vare ressurser etter behov. Ett konkret resultat er at vi i 2022 vil arrangere mgter for
igangsettere over hele landet for pafyll og deling av erfaringer.

Distriktskontorene i Selvhjelp Norge har aktivt medvirket til oppstart av ni selvhjelps-
grupper i 2021 nar lokale aktgrer har bedt oss bista.

Her er noen eksempler pa aktivitet og grupper som er startet i etterkant av vare arrange-
menter:

e | Orkland kommmune i Trgndelag har igangsetterkurs og samarbeid med distrikts-
kontoret fgrt til oppstart av tre selvhjelpsgrupper.

e | Innlandet har distriktskontoret fast undervisning pa alle mestringskurs i regi av
Innlandet sykehus, poliklinikk for overvekt. Kursdeltakere pa mange av kursene har
opprettet fellesskap for gjensidig stgtte pd Facebook. Dette er én variant av et
stgttende fellesskap.

e | Vestland samarbeider distriktskontoret tett med LINK Bergen og omegn, og har satt i
gang fire selvhjelpsgrupper da LINK manglet kapasitet til & gjennomfgre det selv.

3.7 Forskningsformidling

Forskning, fag- og erfaringskompetanse utfyller hverandre og er viktig i var kunnskaps-
baserte praksis fremover.

Mange miljger og enkeltmennesker er interessert i hva som finnes av forskning pa selv-
hjelp. De er nysgjerrige pa hvordan selvhjelp og selvhjelpsgrupper er nyttig i menneskers
egenutvikling og tilfriskning. Den erfaringsbaserte kunnskapen samlet over ar bekrefter
hvordan deltakelse i selvhjelpgrupper har veert til stor nytte for folk. Det gjelder seerlig det
a finne et fellesskap der man kan lufte problemer, fa aksept og fa stgtte til & ta tak og gjgre
endringer slik at livet blir lettere a leve. De trygge fellesskapene gjgr det mulig & bearbeide
vanskelige fglelser og finne en vei videre og ut av det som kan kjennes fastlast.
Forskningen bekrefter det samme.
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Det er viktig 3 vise til forskning i mange sammenhenger, seerlig i mgte med profesjoner
som er opptatt av evidensbasert kunnskap. Vi har en oversikt over forskning pa nettet som
vi bruker i formidlingen, og som viser seg a veere til god hjelp for studenter.

Selvhjelp Norge har i 2021 jobbet med produksjon av fire kortfilmer. En av filmene er en
samtale mellom to forskere om resultater av forskning pa selvhjelp. Den ferdigstilles i
2022, og skal brukes i undervisnings- og formidlingsarbeid.

Vi planlegger en tilnserming til forskningsfeltet og forskermiljger for a se pa hvordan vi
kan stimulere til mer forskning og reise aktuelle problemstillinger.

3.8 Markeds- og kommunikasjonsarbeid

Dette er et viktig arbeid og et satsingsomrade. Jo flere mennesker vi nar ut til med vart
budskap, desto flere vil fa hjelp nar de har behov for det.

Hovedmalet med tiltakene er & gke kunnskapen om selvhjelp og selvorganiserte selv-
hjelpsgrupper slik at flere mennesker far verktgy nar livet er vanskelig. Markedsfgringen er
en stgtte til den gvrige formidlingsaktiviteten var.

Nettsider
Selvhjelp.no er hjertet i var formidling av skriftlig kunnskap og aktiviteter.

| 2021 har vi utviklet nye nettsider, nytt design, logo, profil etc. som blir lansert pa nyaret
2022. Nettsidene vil veere brukervennlige og rettet mot vare viktigste malgrupper. Vi
haper & nd enda flere mennesker med denne oppgraderingen. Vi har nesten 103.000
sidevisninger pa selvhjelp.no i 2021, en gkning pa 16 % fra aret for.

Filmer - Webinar

Vi har produsert flere sma filmer om selvhjelp i 2021 som skal brukes pa vare nye nettsider,
i undervisning og formidling. Filmene vil bli promotert i sosiale medier. Malet er at dette
skal bidra til at flere far informasjon og tar i bruk selvhjelp i eget liv.

Vi hadde mange aktiviteter i forbindelse med Verdensdagen for psykisk helse 2021, blant
annet produserte vi et webinar med tittelen "Verdien av & dele". Webinaret ble sett av
sveert mange, det er publisert pa sosiale medier og skal gjenbrukes i ulike aktiviteter
fremover.

Podkast

| oktober 2021 lanserte vi en ny podkast om selvhjelp i en serie pa 16 episoder. Denne vil
viderefgres i 2022. @nsket er at podkastene skal gi informasjon, inspirasjon og hjelp til
mennesker.

En viktig effekt av dette arbeidet er at vi fremmer mye av det gode selvhjelpsarbeidet som
skjer ute i samfunnet. Det i seg selv bidrar til 8 bygge gode relasjoner og samarbeid med
andre aktgrer.

Vi gnsker a Igfte frem gode aktgrer. Podkastserien blir delt pa vare nettsider og bredt i
sosiale medier.

Sosiale medier

Vi markedsfgrer vare aktiviteter i ulike sosiale medier. Vi har mange fglgere, og antallet
gker jevnt. Vi bruker ogsa sosiale medier til & dele informasjon, kunnskap, historier og
liknende som kan bidra til at folk tar selvhjelp i bruk. Vi gnsker i enda stgrre grad a fremme
det gode selvhjelpsarbeidet som gjgres av mange gode aktgrer.
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Artikler

Det er publisert 18 artikler pa vare nettsider i 2021. Artiklene gir befolkningen informasjon
om selvhjelpsarbeidet, personlige erfaringer og viser frem aktiviteter over hele landet.

Nyhetsbrev

Nyhetsbrevet er en viktig informasjonskanal. Det er en effektiv mate a na ut til mange pa,
og Vi ser trafikkgkning pa nettsidene ved hver utsendelse. Nyhetsbrevet har ogsa effekt
nar det gjelder pamelding til kurs og henvendelser til distriktskontorene. Det er sendt ut
12 nyhetsbrev i 2021.

Brosjyrer og materiell

Selvhjelp Norge distribuerer brosjyrer og hefter gratis. | 2021 er det sendt ut 4.440
brosjyrer og hefter, omtrent samme mengde som aret fgr. Vi har startet en gjennomgang
av vart skriftlige materiell med utgangspunkt i behov for fornyelse og oppdatering. 2022
vil gi oss et nytt sett brosjyrer bedre tilpasset dagens behov.

4 VEIEN VIDERE

Koronaepidemien de siste to drene har pavirket selvhjelpsarbeidet pa ulike vis. Mange har
fatt forsterket sine livsutfordringer, sin isolasjon og sin ensomhet. Flere vil antakelig ha
nytte og glede av a finne veier ut av ufgret sammen med andre i en selvhjelpsgruppe. Vi
vil gjgre vart beste for & mgte disse behovene med ulike aktiviteter og arrangementer.

Nedstengningene i samfunnet har ogsa leert oss mye om & kommunisere via digitale
hjelpemidler, bdde enkeltvis og i grupper. De gode erfaringene fra disse endringene ma vi
utvikle videre til et utvidet og fornyet selvhjelpsarbeid via video, podkaster, apper og
digitale mgter for ulike grupper.

Selvhjelp fokuserer pa a styrke den enkeltes motivasjon og mestring i samspill og
erfaringsutveksling med andre. Men mestring er ogsa avhengig av hvilke utfordringer
omgivelsene mgter oss med. Vi vil derfor gjiennom utdanning, forskning og kunnskaps-
formidling om verdien av selvhjelp og gode samtaler med andre gjgre det lettere &
komme i gang, og lykkes med, selvhjelp.

Vi vil ogsa sgke & utforske hvordan vi sammen med andre aktgrer kan legge enda bedre til
rette for selvhjelpsarbeid i samfunnet.

S o N PDNES i (P B i L LD WS el )
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