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1. Introduksjon

Helsesenteret har fra hgsten 2012 tilbydd grupperhfrerdagsmestring til personer uten
gyldig oppholdstillatelse i Norge. Tilbudet springait av Helsesenterets psykiske
helseprosjekt Hgsten 2014 startede vi opp en ny gruppe, dandenne type. Psykologene
Trine Waage og Audun Roald som har ledet en grujuigere ble invitert til & holde i
gruppen. | tillegg ble tre frivillige invitert ti& organisere aktiviteter for deltakerne som del av
tilbudet. Disse var Said Dibaj som bla. har studausikk og PPU, sosionom Helene Rgdland
og Bara Hasan som er lege men uten autorisasjaterldamlingene med psykologene deltok
I tillegg Hasib Ayar som fungerte som tolk og brghgre, og PhD stipendiat Christina Brux.
Linnea Nasholm fra Helsesenteret bistod med détisk® omkring organiseringen.

Tilbudet ble organisert slik at hver annen uke mgttuppedeltakerne med psykologene og
hver annen uke mgtte de til aktiviteter i fellegska

Gruppen ble gjennomfart pa Helsesenteret i peri@deseptember 2014 til 18. mars 2015.
Malsetting for gruppen

Den overordnede malsettingen for gruppen var arfrerag bedre deltakernes psykiske helse
og bidra til opplevelse av mestring i eget liv.

Malsetting var at deltakerne i fellesskap kundes]aatvikle og prgve ut strategier og gvelser
som kan hjelpe nar livet oppleves vanskelig. Dellskbli mer bevisst egne styrker og
ferdigheter og hvordan de kan bruke disse ved diifoger. Gruppedeltakerne skulle lzere, og
fa okt forstdelse om sammenheng mellom somatiskigisog sosial helse. Gruppen skulle
veere en trygg og god plass a komme og veere, saina tili rutiner og stabilitet. Malsetting
var ogsa a skape et pusterom, noen gode opplevelgemettverk. Vi gnsket at
gruppemedlemmene skulle oppleve tilhgrighet, véreligpg omsorg. Gruppen skulle veere en
arena for aktiv deltakelse der deltakerne kundealnd veere betydelsesfull for hverandre.

Apen gruppe

Helsesenteret gnsket som del av prosjektets utgidiorganisere denne gruppen som en apen
gruppe for & romme fler deltakere. Mange i malgaiphar en ustabil livssituasjon i forhold
til blant annet jobb og bolig. Tanken var at enragrippe kunde innebeere lavere terskel for a
delta; at fler kunde benytte seg av tilbudet; odeitkunde oppleves som mindre forpliktende
og derfor mindre vanskelig hvis man enkelte garides far til 8 komme.

Rekruttering og deltakelse

! Prosjekt psykisk helse —et prosjekt om mest204.2-2015. Finansiert av Extrastiftelsen helse og
rehabilitering. Linnea Nasholm koordinerte prosgtkt



Gruppen ble farst tilbudt til pashtotalende menmrbie etter hvert utvidet til & inkludere
farsi/persisk/dari talende menn og kvinner. Deltakeble rekruttert i milijget under apningstid
og i konsultasjoner. Informasjonsskriv ble deltpdt norsk, pashto og persisiDeltakerne
trengte ikke a ha presentert psykiske helseprobi@iter ha oppsgkt psykisk helsehjelp far,
det var nok at de var interesserte og gnsket a.dééer enn 20 pasienter ville veere med i
gruppen. Linnea ringte eller sendte SMS for hvenlss. Gruppen hadde ca. 6 faste
deltakere. Opp til 9 deltakere kom pa samlingenen som regel var det 3-4 deltakere. Noen
av deltakerne kom sammen med barna sine.

2. Gruppe i hverdagsmestring: Samtaletilbud
v/psykolog Audun Roald og psykolog Trine Rygvold &ge

Malet med gruppen var at deltakerne gjennom rejftieksver egne og andres erfaringer samt
ved undervisning og @velser, kunne fa gkt innsiini sarbarhet og sine styrkeomrader. Til
grunn for dette ble innholdet i samlingene byggehdt begrepenesalutogeneseog
empowerment Salutogenese handler om faktorer som fremmerehdlsmotsetning til
patogenese som handler om hva som er sykdomsfreden&mpowerment handler om
mestring og selvhjelp. Det ble bestemt a tenke ggop sonpsykoedukativefordi formidling

av kunnskaper, holdninger og ferdigheter ville s&ntralt. Psykoedukativt arbeid er en
fellesbetegnelse for ulike tilnaerminger der en sgkéedre selvforstaelse og kompetanse
giennomforskjellige pedagogiske intervensjoner, med demsli¢ dgke kompetanse, bygge
selvfglelse og bedre mestring av vansker knyttetktuell livssituasjon. Relatert til dette, ble
det lagt opp til en ressursfokusert tilnaerming, rvidlet er at deltagerne skal bli mer klare
over deres indre og ytre ressurser, og gke evhéntdi de i bruk via passende utfordringer
mellom samlingeneGruppeorganisering med deltakende medlemmer apneit flere ulike
synspunkt og et mangfold av Igsninger er tilgjeiggfelr den enkelte deltaker, noe vi gnsket &
utnytte gjennom a etablere samtale med og melldtakdgne. Gjennom disse prinsippene:
salutogenese, empowerment, psykoedukasjon og diaodhensikten med samlingene at
deltakerne skulte

* Ha noen & dele erfaringene sine med.

» Erfare gkt forstaelse av egne reaksjoner pa erekoehverdag, samt & se mening og
sammenheng i det som har skjer og har skjeddnéiceres.

= Laere konkrete gvelser til bruk i utfordrende/steeste hverdag.
= Knytte sammen hukommelse, tanker, fglelser og lsltiggp reaksjoner.

» Gjenskape egne beskyttelsesfaktorer (hente franent® ressurser og tidligere
mestringsstrategier).

2 Vedlegg 1.



Generell beskrivelse av gangen i timene

Hver samling besto av 2 x 45 minutter og hadde e lik struktur.

Matlaging. Vi begynte hver time med matlaging. C&8qk seg hovedansvaret for
dette, og kjgpte sammen med Helsesenteret inndiegreer. Deltakerne ble invitert til
a veere med i forberedelsene og matlaging fer gruppe

Spising. Det var god stemning under maltidet, d¢plerne snakket om store og sma
ting seg i mellom. Gruppelederne spiste som hogad#t sammen med deltakerne
for oppstart av programmet. Dette ga anledningttiiformell kontakt.

Velkommen. Her ble temaene for samlingen introdusgwi fortalte hva vi visste om
de som ikke var tilstede (pa reise, syk osv.) foygge de andre deltakerne.

Minne om gruppereglene. Dette ble vurdert som nediged gjgre regelmessig.

Humagrsjekk og hva har skjedd siden sist. Apen ryrédem noen gnsket & fortelle noe
hyggelig som hadde skjedd siden sist, noe de héslug pa, gjort eller pravd ut

mellom samlingene. Dette ble ofte lettere dersompelederne gikk foran som

eksempler.

Repetisjon fra forrige gang. Hva husker dere, reravigert nyttig?

Utlevering av materiell for timen. Deltakerne hadgen perm hvor ressurser ble lagt
inn mellom hver gang. Formalet var a tilby visudijelpemidler i tillegg til fremlegg
av muntlig informasjon. Permene ble oppbevart pésédenteret etter deltakernes
gnske, men ved endt forlgp fikk deltakerne medssegerm.

Introduksjon av tema. Samlingene ble planlagt ratieller flere tema for hvert mate.
Disse temaene ble forsgkt drgftet gjennom fglgemdekter (med oppfordring til
spgrsmal og kommentarer fra deltakerne):

o Kunnskapsformidling og diskusjon i gruppa (kultlitgépasning av kunnskapen)
o Pa hvilke mater kan disse temaene skape utfordffn@roblemformulering)
o Hva kan vi gjagre nar det er vanskelig? (Mestringsgsgier)

Oppsummering og spgrsmal. Hva har vi snakket omhway har veert viktig for
deltakerne.

Avslutning. Deltakerne og gruppelederne stilte segg og holdt hender og hver og
en gav en personlig hilsen til sidemannen, somekjjlde til neste gang vi mattes.

Det overstaende forlgpet ble brutt opp av orgatdsaktiviteter og gvelser (som
avspenningsgvelse eller annet), pa ulike steder.



Tema for samlingene
Samling 1: Oppstart og’Helse: mer enn fraveer av sykdom”

Presentasjon av gruppeledere, informasjon om hemsikned gruppa og hvordan den var
organisert (apen osv.), utlevering av program awgamateriell, etablering av grupperegler (2
fra lederne, 3 fra deltakerne). Kort presentasjoricaelgpig satte tema for samlingene med
beskjed til deltakerne at det var apent & komme foeslag til tema for gruppen senere.
Bruker tid pa & anerkjenne medlemmenes kompetagserfaringer, og trekker frem dette
som viktige bidrag i gruppen — enten gjenoppdagengetanse man hadde «glemt» man
hadde, eller bruke det man ikke far brukt i hvemtad-lere deltakere stemmer i, og sier det er
viktig & tenke at de ikke «bare er papirlgse».

o

Fokuset i fgrste samling var pa et helhetlig hedgedp, og formalet var & etablere en
forstaelse om at "helse er mer enn fraveer av sykdohtie kulturer har en forstaelse av hva
helse er: hva som er god helse og hva som er d@lgp. Til & forklare arsaken til sykdom,
hvordan sykdom kureres og hvem som skal gjgréldetiskusjon: hva er god helse for dere? Hva
er darlig helse? Hva kan man gjare for & ta vateefsen sin? Hva gjar du for a ta vare pa din egen
helse? Sammenhenger mellom god mental, fysisk sigl dwelse. Deltakerne ble introdusert for
tanken om at teamene i gruppen ofte vil ligge &skygspunktet mellom det fysiske, sosiale og
mentale.

\ Fysisk
Mental ] &

Sosial

Samling 2:"Kropp og stress: a veere tilstede i en rolig kropp”

Den kognitive diamant blir introdusert som et rammr& for & forstd menneskelige

reaksjoner og sammenhengen mellom kropp, tankels&log handling. En psykoedukativ
tilneerming til kroppslige reaksjoner pa stress, rivechal & normalisere og gke forstaelsen for
normale stressreaksjoner.

Gruppediskusjon rundt forstaelsen av stress: arskerdan man skal forsta stress og hva
man kan gjgre nar stress blir brysomt. Drgfting cmn stress kan veere positivt i noen
sammenhenger, og hva som i sa fall kjiennetegneitiyiostress (ha mye & gjgre eks.).
Samtale om opplevelsen av a ha kontroll over viktigma i eget liv, og hvordan fraveer av
kontroll kan lede til langvarig skadelig stress.spenningsgvelser introduseres. Andre ideer
fra medlemmene pa hvordan de handterer langvaggss{fra usikkerhet rundt opphold osv.).

Flere innspill fra deltakerne.

Samling 3:"Tanker: & snakke til seg selv som en venn”



Fortsette arbeidet med den kognitive diamantenli@yare koblingen mellom kropp (tema
sist samling) og tanke. Hvordan kan tankene pavakdre aspekter ved den kognitive
diamanten som handling og falelse. Hvordan virksseligjen tilbake pa tankene.

Var forforstaelse preger hvordan vi opplever odg, sndre og situasjoner vi er i. Om den
indre diskusjonen man har med seg selv. Bli bewidst egne forestillinger rundt dette og
introdusere alternativer. Hjelpsomme tanker — haordsnakke til seg selv som en venn”.
Hvordan identifisere hjelpsomme og skadelige tank@egynne arbeid med a styrke
selvbildet.

Samling 4:"Fglelser: & kjienne pa egne reaksjoner”

Folelser motiverer oss til handling. Snakker noehwa ulike falelser motiverer oss til (eks.
sinne: si fra om urettferdighet). Vi er «i» fglaigehele tiden, men hvilket forhold har vi til
dem, hvor bevisste er vi dem, og hvilket ansvaniéor vare fglelser? Hvordan kan vi forsta
falelser i relasjon til tanker og kropp og hvordsamhandler disse? "Serenity prayer” ble
brukt som illustrasjon pa hva vi har makt til & enabg hva som star utenfor var makt & endre.
Gruppediskusjon rundt dette, og hva som var viktegs mot, visdom eller sinnsro og hvor
man hentet krefter til disse fra.

Andre delen av samlingen ble det avsatt tid tiPmidtveisevaluering”, hvor vi gnsket a fa
tilbakemelding fra deltakerne om hva de har fumtig sa langt/om det var noen temaer de
savnet osv. Dette var nyttig da vi fikk innspill fg#ina deltakerne gnsket seg, bl.a. om barn og
foreldre og om sgvn

Samling 5: hukommelse og konsentrasjon: «om & holdekus»

Hvordan fungerer hukommelsen og hva kan pavirkeirvdleerings- og konsentrasjonsevne?
Mange deltakere rapporterer at de opplever a hiaske/darlig, og viste stor interesse for
temaet. Vi gikk gjennom tips til bedre konsentrasjgamt hukommelsesteknikker.

Samling 6 Sgvn: «om a sove godt»

Sgvn var et gnsketema fra deltakerne. Malsettifgyraidle kunnskap om gode sgvnvaner,
ogke forstaelsen for hvilke faktorer som innvirked msgvnkvalitet, og & redusere

tileggsbelastninger (som bekymringer) forbundetdnsgvnvansker. Til diskusjon: Hva er

s@vn og hvorfor trenger vi det? Hva kan forstymeren var? Hva kan man gjare for a sove
bedre? (sgvnhygiene).

Drafter sagvnhistorier fra deltakerne. Flere kommmed rad til hverandre og gjenkjennende
kommentarer. En del frustrasjon over manglende.sgvn

Samling 7: "Foreldre-barn: den viktigste relasjonén

Forholdet til barna var et gnsketema fra deltaketitgangspunkt i metodikk og team fra
ICDP (0og COS-P) Gjennomga de 8 temaene for godt samspill fra IQ@Be positive
falelser, justere seg til barna, skape mening agtdelse osv. ) og hvordan foreldrene
praktiserer disse. Deltakerne tar opp utfordringdoreldrerollen og hverdagskonflikter.



Fokus pa den voksnes ansvar for egne falelserdattaoksne ansvar i relasjonen, og a veere
tydelige/forutsigbare voksne som setter grenseségr selv og rammer inn barna pa en god
mate. Fokus pé falelsesregulering og inntoningéjirsyy i samspillet med barna, og & vaere
sammen med barna der de er.

Samling 8: Oppsummering og avslutning
Lage god mat. Oppsummere/repetere: hva har vatig/nyindre nyttig?

Flere av deltakerne ga uttrykk for & ha laert ngttigknikker fra gruppen, og at innholdet
hadde veert tilpasset dem. De gav uttrykk for a dta dtbytte bade av innspill fra lederne og
fra deltakerne. Enkelte gnsket at gruppen skulisétte.

Refleksjoner

Flere i gruppen var hgyt utdannet, og hadde egamed temaene fra tidligere. Dette ble en
ressurs for gruppa, da disse kunne stgtte opp umderutbrodere gruppeledernes
temapresentasjoner. Deltakerne var engasjerteelgkdaktivt med spgrsmal, kommentarer
og innspill. De lyttet til hverandre og gruppeleterog behandlet hverandre med respekt og
talmodighet. Dynamikken i gruppa ble litt ulik fgang til gang, da det sjelden eller aldri var
samme konstellasjon av deltakere. Dette ble vurbéde som en styrke (ingen inntok
eksempelvis en dominerende posisjon), men ogsé&anmting (da det ble mindre forutsigbart
for deltakerne og lederne).

Oppmgte pa samlingene var tidvis en utfordring. Kemn fatall av deltakerne mgatte
regelmessig, og noen kom bare én gang. Dette tradimed gruppens apne organisering,
men det var vanskelig for lederne a skape kongtiisamlingene, og bygge videre pa og
fortsette tidligere samtaler med deltakerne. Detogsa et problem at mange kom sent (i
blant over en time for sent), og da begynte dessiigrsmal rundt ting gruppen allerede hadde
shakket om og arbeidet med.

Vi hadde noen spraklige problemer, da ikke all&kkaaspraket som det ble tolket til. Dette
gjorde at gruppelederne i blant matte spontanoitersié engelsk slik at deltakeren skulle
forstd, og som en konsekvens av dette utelot fiewdre. | fremtidige gruppesamlinger bar
samtlige deltakere ha grunnleggende forstaelsekspdet tolkes til.

Midtveis i gjennomfgringen ble det forsgkt med konotater mellom aktivitetsgruppen og

samtalegruppen, slik at vi kunne bygge videre atsétte pa det som skjedde i de ulike
gruppene. Dette ble dessverre ikke systematiskngjafart, og det anbefales at dette gjgres i
stgrre grad ved neste gruppe — da det ble erfartsttig de gangene vi fikk det til.

Identitet og tilhagrighetsproblematikk ble tatt agprrige gruppe, men ble ikke inkludert som
tema denne runden grunnet andre gnsker fra dat@akéovn og barn ble prioritert).
Gruppelederne ser et behov for & gjore dette tiktemre del av kurset, og ville i neste
giennomfaring pa det sterkeste vurdert a ha detteet lederbestemt tema fgr gnsketemaene
ble gjennomfart.



3. Gruppe i hverdagsmestring: Aktivitetstiloud
v/ sosionom Helene Ragdland, leerer og musikkpedagogst Said Dibaj

Til & begynne med var det tre gruppeledere fowviktstilbudet; Helene, Said og Bara. Bara
matte dessverre slutte etter noen samlinger pangaumy jobbsituasjon. Far oppstart av
gruppen mgttes gruppelederne for & planlegge #tbud

Malsetningen ved gruppen var a tilby deltagernparse fra en ofte utfordrende hverdag.
Deltagerne skulle mates hver onsdag. Annenhveragnsubtte de pa samtaletilbudet med
psykologene for & lzere om psykisk helse og mesisingtegier for a takle hverdagen sin
bedre. De andre onsdagene skulle de mgte pa akdhitbtud sammen med oss. Ideen var at
dette skulle veere ett supplerende tilbud der deiftagkunne fortsette rutinen med a mate
sammen, men her for & gjgre noe hyggelig, hvimls&refter og rett og slett gjare noe gay
sammen. Vi gnsket ogsa at et aktivitetstilbud kugjdee det mulig for deltakerne a pregve ut
noen aktiviteter for & sette det de lzert pa samitaldet i sammenheng.

Vi gnsket at onsdagene skulle fylles med aktivitdidtakerne selv foreslo og planlagt. De tre
farste samlingene planla vi gruppeledere i forlshiiktat det var fgrutsigbart for deltakerne,

og for at vi kunde bruke tid til & bli kjent i stan. Vi gnsket ogsa en viss struktur, noe
gienkjennbart, sa vi planla a starte hver gruppéd emkle yogagvelser, for sa a spise noe
sammen, og avslutte hver gruppe med musikk.

Generell beskrivelse av gangen i timene
Hver samling besto av ca. 2tim og hadde noenlukdsruktur.
= Gjennomgang av planen for kvelden.

» Felles yogagvelser som «innkomst-ritual». Leeregtekhikker, slappe av og taye
anspente muskler.

= Lage og spiste middag sammen. Deltakerne ble imvite & veere med i bade
planleggingen av mat og matlagingen. Middagen hleiktig del av gruppemgtene
hvor fokus var fellesskap og gode samtaler.

= Aktivitet. Etter middag gjorde vi en aktivitet saram

= Samlingen ble avsluttet med musikk. En av gruppeeleel er musiker og snakker
persisk. Han tok med gitaren sin ogsa sang vi sasg@men pa persisk og norsk.
Noen gang kopierte vi opp sangtekster pa norskeogjgk til deltakerne. Vi sang for &
slappe av sammen og for & avlede oppmerksomheterléft som kan oppleves
vanskelige i hverdagen. A synge sammen opplevdawien falelse av fellesskap.

Aktiviteter

Vi planla aktivitetene sammen med deltakerne pstéegruppemgate. Noen av de aktivitetene
deltakerne foreslo var leere ut hvordan man lagghaafsk mat, ga tur i marka, ga pa kino,
spille fotball og gjare kreative ting som tegningling.



Andre gang vi mgttes tog vi T-banen til Frognensteng gikk tur til Sognsvann. | lgpet av
turen plukket vi baer og grillede.

Kommende samlinger var aktiviteter tegning, malkegligrafi og spill. De gangene
deltakernes barn var med lekte vi barneleker og samesanger. Vi organiserte ogsa noen
aktiviteter utenfor Helsesenteret. En aktivitet &afra til hovedbiblioteket for a se pa film
sammen. Vi planla ogsa en utedag for a ga pa s&kibgnen denne avlystes grunnet darlig
veer og mangel pa sng.

Midtveis gjennomfgarte vi en ny planlegging av akéter. Sammen med deltakerne bestemte
vi de siste samlingenes aktiviteter. Der ble detdogvtalt a ha en felles avslutningsfest der
deltakerne kunde lage og invitere til afghansk mat.

Avslutningsfesten holdt vi sammen med deltakeraltggruppelederne og Linnea. Vi fikk
lane lokale pa Batteriet, Kirkens Bymisjon som &ialokale med stort kjgkken. | forkant av
festen var oppgavene fordelt og mange deltageretkiig for a lage maten og pynte til fest.
Dette ble en veldig fin kveld der vi brukte littitpa & oppsummere hva vi hadde gjort
sammen, hvordan det hadde vaert og hvilke muligtseter fantes fremover. Vi sang ogsa en
av de persiske sangene vi gvd pa.

3.2 Refleksjoner

Det a lage middag og & spise sammen tok ett sifsray tiden vi hadde til radighet, og det ble
ofte kort tid igjen til andre aktiviteter etter rtidet. Flere av deltagerne oppgav middagen
som hgydepunktet i gruppemgtene. Noen av deltaKertate at de pleide a vaere sultne nar
de kom, - og at maten var viktig for konsentrasjond prioriterte derfor & spise sammen, og
hadde fokus pa sunn og neeringsrik mat.

Det var sjeldent at alle kom til tiden til samlimgge mange kom ofte 30-45 min etter avtalt
tidspunkt. Dette farte til at det ikke ble felleslkomst, og ofte kort tid til bade yoga og
aktiviteter fordi middagen ble prioritert. | ettanikt har vi reflektert over om det kunne veert en
fordel & ha mindre pa programmet, eller sette avtitdil hvert mgte.

Vi var spente pa hvordan felles yoga som introdtetiwille bli mottatt av deltakerne. Kanskje
kunne yoga virke fremmed og litt seert? Eller vaandig’ En av gruppelederne drev mye med
yoga selv. Yoga har positiv innvirkning pa psykisdse og velvaere. Sa vi bestemte oss for a
kigre pa. De mannlige deltakerne i gruppen deltpkjorde gvelsene. Det som viste seg
utfordrende var a ha felles yoga for kvinner og méde to kvinnelige deltagerne som var til
stede ved farste gruppe opplyste at de ikke kujare glike gvelser foran andre menn. Vi
foreslo at kvinnene kunne gjgre gvelsene i ett arome, men dette gnsket de ikke. De neste
samlingene gjorde mennene yoga, mens kvinnene deabdy pratet.

Et mal ved gruppesamlingene var 4 tilby deltagetrievilested, en pause fra bekymringer,
noen timer der fokus kun er a hygge seg og slapgammen. Mange av deltakerne hadde
store bekymringer i livet og det var ikke lett §de disse vekk. Flere gnsket rad og hjelp til &



forsta hva de kunne gjare for a forbedre sin ltussijon. Deltakerne hadde ofte spgrsmal
omkring for eksempel bolig, jobb/gkonomi, asylsalsy mate med politi og opplevd
diskriminering, norskkurs og annen meningsfull akgt. Gruppemgtene startet ofte med en
halvtimes utblasning, med ett uttalt mal om a derdorsgke a legge bekymringene fra seg
for noen timer. De fleste gruppesamlingene forésdétitakerne a snakke om det vonde og
vanskelige etter at vi var ferdige med utblasninddere gnsket seerlig a betro seq til
gruppelederen som snakket persisk.

| ettertid skulle vi gnske at vi hadde planlagt kate aktiviteter til gruppematene pa forhand.
Tanken var at gruppedeltakerne kulle fa bidra mesker og ideer, men mange oppgav at de
var slitne og satt pris pa ferdig planlagte akgiteét. Deltakerne har gitt tilbakemelding om at
det ikke var ngdvendig med sa mye aktivitet, flppgav a vaere i mest behov av det sosiale
og avslapping. Alle deltakerne gnsket & trene pskniaggruppene, norskundervisning, og
aktiviteter som gir kompetanse. Vi har i etterkimtkt at det kunne vaert en fin mulighet til &
laere om tilbud som finnes i Oslo gjennom aktiviteteVi leide for eksempel kinosal gratis pa
Deichmanske bibliotek, -flere deltakere oppgavedtedvar nyttig a vite om fordi det er sapass
dyrt med vanlige kinobilletter. Oppsummert opplevieat deltakerne hovedsakelig gnsket a
delta i gruppen pa grunn av det sosiale samvaerietleg middag. Deltagerne gnsket ogsa
gjerne norskundervisning og bistand til/ kunnskappraktiske ting. For eksempel hjelp til &
fa oversatt ett brev fra UDI, eller fa informasjom muligheter for gratis overnatting, mat og
kleer og juridisk bistand.

Det at noen deltakere hadde barn og tok de medmérgene av og til kunde oppleves som
bade fint og utfordrende. Det muliggjorde lek,gaibg barnesang, men barna tok ogsa mye
av oppmerksomheten. Noen av foreldrene gnsketndegige aktiviteter slik at det passet & ha
med barna, for eksempel ga pa barneteater ellem barnefilm pa kino.

Vi opplevde at & avslutte samlingene med sang fisdesamholdet i gruppen ble styrket,
man matte litt ut av komfortsonen - sammen. Velgkid fra hjemlandet sitt flyktet flere av
gruppedeltakerne fra alt de eide, men ogsa fraudtar, sine roller og posisjoner i samfunnet.
| Norge har de begrensede muligheter a fa «bruksekl/» og mange uttrykker at de opplever
at de har glemt mye av det de en gang kunnet. \sstige pa egent sprak, sanger fra kjente
trakter senket det seg en ro og en trygghetsfatelesegruppen. Stemningen ble lett og
latteren satt lgst. Dette tror vi var ett positivslutningsritual som bidro til at man gikk fra
hverandre med en god falelse.

4. Tilbakemelding fra deltakerne

Etter avslutt gjennomfgrte Helsesenteret ved Liredueringer med deltakerne. Da det viste
seg a veere vanskelig & samle deltakere ble denajefiort samtaler med hver enkelt

deltakere. 2 av deltakerne hadde kun deltatt pssar@linger. Deltakerne var i all hovedsak
forngyde med tilbudet. Deres tilbakemeldinger pneses i falgende temaer.

Gruppesammensetning



Tilbakemeldinger om gruppesammensetning var noe Nelen syntes det var bra med en
apen gruppe slik at nye deltakere kunde bli metbfp@nde, mens andre gnsket en lukket
gruppe. Flere gnsket & inkludere fler gruppemedlemoy foreslar gruppe med 10-15
deltakere. Samtlige i gruppen var positive til ablndet menn og kvinner og at deltakerne
var fra forskjellige land. A blande forskjellige ré ser de ikke p& som et problem; noen
forslar at gruppen bar vaere pa norsk fordi deaeitld norsk mens andre foreslar at vi deler
gruppen i mindre grupper utfra sprak. Noen villeviaskulle stille hagre krav pa obligatorisk
deltakelse slik at andre kan fa tilbud dersom expgemedlem sjelden mgter.

Deltakerne syntes Hasib var en veldig flink tolklike nar han var med fordi det gjorde det
lettere & forklare og bli forstatt.

De fleste var positive til at gruppen var lokaltspd Helsesenteret. En person syntes at det
hadde veert bedre & mgtes en annen plassHarkdommer vi nar vi er syke.

Rutiner

Det er tydelig at gruppesamlingene hadde en vikigs i flere av deltakernes hverdagsliv.
Som en uttrykketNa som gruppen er slutt savner jeg den. Jeg egledi har ikke noe &
gjgre. Nar jeg gikk i gruppen jeg hadde avtaler.eNb se frem til. Da hadde jeg det ikke
kjedelig.

En annen deltakere fortalte at gruppen var viktighian fordi han hadde mange problemer. Er
han hjemme tenker han bare pa problemene, bekwageblir psykisk syk og deprimert. Han
sier at han da feler det i kroppen; kroppen bliv stg vond. Betydelsen av & ha
gruppesamlingene som ukentlige avtaler og det & ogtatt med noe ble poengtert av flere.

Trygghet og fellesskap

Gruppen virket a representerte en trygg plass ankera veere for deltakerne. De fortalte at
gruppedeltakere og gruppeledere var veldig snikmmesker, at de opplevde & bli mgtt med
smil og vennlighet, og at det gjorde at de foltg 8ggg. | tillegg satte de pris pa a fa noen
som lyttet pa de, og noen a prata med. Samtlitiakiee fortalte at det var veldig hyggelig &
veere sammen i gruppen. En person nevnte at detekusate utfordrende av og til med
uformelt prat fordi det var store forskjeller i gmen og det var vanskelig a veere venn med
alle.

A leere

Deltakerne uttrykte & sette stor pris pa muligheiefd leere noe som opplevdes viktig og
nyttig. Spesielt ble kunnskapen som de ervervetamalingene hos psykologene vektlagt «De
viser en riktig vei» og «Det hjelper mot psykiskelemer». Deltakere fortalte ogsa at de
aver pa det som de har laert og at det hjelper deweridagen. En deltaker fortalte at seerlig
husket nar de laerte om hvordan vi ma akseptere timgnHun sa at hun ble overrasket over
at noen ting og grep de laerte var sa sma men besadnye! En deltakere fortalte at det var
viktig & leere om hvordan veere rolig hele dagenhwgydan finne makt til & sta overfor alle
problemene. Noe som ettersportes mer av var hvarekd® mal og finne veien til malene.



Flere gnsket ogsa mer muligheter for & leere hvikketbegrenset i hverdagen grunnet
manglende rettigheter og muligheter a fa ga paeskdbrskkurs var seerlig ettersport; det var
noe samtlige deltakere fortalte var veldig vikiy dem.

| tillegg fortalte deltakere at det var nyttig &eksle erfaringer, fa informasjon og tips samt a
hjelpe hverandre i gruppen. Her ble det blant aringtket frem at nar en person fikk
oppholdstillatelse i gruppen ga det hap for de enDet ble ogsa ettersport mer radgivning i
forhold til hvordan og hvor sgke jobb, bolig, juskl hjelp, mat og andre positive aktiviteter
og arenaer for deltakelse.

Aktivitet og deltakelse

Samtlige deltakerne poengterte hvor viktig detogrdem & veere i aktivitet og & vaere opptatt
med noe. Som en deltakere fortdltet er veldig bra nar vi gjer ting, nar vi er opptav noe,
hva som helst, kan vaere kurs, aktivitet eller Basmakke sammebeltakerne fortalte at de i
hverdagen prgver a holde seg aktive gjiennom akierapel ga ut a se pa folk fordi agten
your mind,men at det kan veere vanskelig nar man er alene @iglever & bli mint pa
problemene sine.

Samtlige deltakerne var forngyde med gruppetilbuden enkelte la mer vekt pa betydelsen
av samlingene med psykologene og gnsket mer ameéles enkelte vektla aktivitetstilbudet
mer fordi det oppleves bedre & gjgr noe sammemakks om det som de gjgr istedenfor a
snakke om problemene sine.

Deltakerne uttrykket & sette stor pris pa aktistifudet og nevnte blant annet mat, yoga og
musikk som positive aktiviteter. En fortalte at Heente yoga jevnlig hjemme etter at han har
leert det i gruppen og en annen foreslo 30min yagaver gruppesamling. Musikktilbudet
ville flere utvikle gjennom & synge forskjelligengger, synge pa norsk, leere a spille gitar eller
spille mer sammen.

Deltakerne kom med flere tips pa fler aktiviteter dnsket & gjare; film, ga tur og grille
(seerlig nar det er sommer) og ga sammen for & beslike nye plasser. Fysisk aktivitet og
bruk av kroppen var et tema flere adresserte ogipdet om organisering av forskjellig
trening og avslapningsgvelser. En deltakere etetsler aktiviteter som hjelper en a slappe
av som tegning med hjelp fra en tegneleerer, mugikkk man hgrer pa musikk blir man
bedrd og dans. En deltakere foreslo ogsa a i stattd graitere gruppemedlemmer til a
bestemme aktiviteter. Vi kan skrive ned forslagepark og deltakerne kan krysse fgr hva de
gnsker ogsa bestemmes aktiviteter utfra det.

Avsluttingsfesten vi arrangerte pa Batteriet vavelig gay og fin samling ifglge deltakerne.
Utfordringer

Noen av utfordringene som ble nevnt i evaluering@r vansker knyttet til en ustabil og
uforutsigbar livssituasjon. Det kunde veere vangkélkomme til gruppen hver gang nar man
for eksempel bor forskjellige plasser, eller m&eediangt og ikke har penger til billett og er
redd for & bli tatt i kontroll.



Det er ogsa utfordrende a mgte deltakernes befahald til deres juridiske situasjon. Som
uttrykt av en deltakere/i trenger hjelp til veien til & f& oppholdstilEise. Vi trenger
informasjon om hvordan fa oppholdstillatelse, dedet viktigste problemet.

Et gjengdende tema var gnsket om & unnga a tenkeobfemene sine. En av deltakere
fortalte Vi har mange problemer og de gar aldri bort. Derf@n ikke sove. Vi prgver a kaste
problemene men de kan komme opp plutselig. Fomgelenar man gar til lege og de spgar
om ID, eller skal kjgpe SIM kort og de spgr omMar man ikke er beredd. Da blir man mint
pa og problemene kommer igjen.

En annen deltakere reflekterte rundt gruppetilbwdesaleg liker ikke & snakke sa mye om
problemene. Da tenker jeg mer pa problemene, fid¢mer i kroppen, og derfor kaster jeg
masse energi. Vi blir ikke bedre av det.

A veere aktive sammen i gruppe pa Helsesenteretekaridne deltakerne pd at de var med
fordi de var uten oppholdstillatelse og derfor ikl rett til & jobbe, ga i skole osv., eller ikke
har tilgang til andre arenaer. En av kvinnene ftatam opplevelsen av a ha livet pa vent og
om a fgle seg ekskludert i samfunnet. HurtOgghold er ikke om personligheten. Vi alle har
sa mye annet. Det er s& mye vi kan. Vi vil varavaktFlere av oss har utdannelse, har
bachelor, og mye erfaring.



