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Organisasjonen

ADHD

ADHD Norge er en landsomfattende
interesseorganisasjon innenfor feltet psykisk
helse og har fylkeslag i alle fylker samt en god
del lokallag rundt om i landet.

ADHD Norge er en interesseorganisasjon for
mennesker med ADHD og deres parerende.

ADHD Norge ble opprettet i 1979 som
Foreldreforeningen for MBD-barn.

ADHD Norge arbeider for & spre kunnskap om
og forstaelse for ADHD til medlemmer, hjelpe-
apparat, undervisningssektor og i befolkningen
for avrig.

ADHD Norges landsmgte er organisasjonens
gverste organ og arrangeres hvert 2. ar.
Mellom landsmeatene ivaretar landsstyret
styringsansvaret.

ADHD Norge arrangerer fylkesledersamling
hvert 2. ar, det dret det ikke er landsmaote.

ADHD Norge arrangerer egne kurs,
konferanser, ungdomssamling og sommerleirer.

Organisasjonskart

Norge for ADHD Norge

Godkjent i landsstyret 29-01-2017

ADHD Norge har et eget ungdomsrad kalt
ungpanelet, som er et radgivende organ for
landsstyret.

ADHD Norge har eget fagrad med LAN DSMgTET

representanter fra ulike faggrupper som
arbeider med ADHD.

ADHD Norge gir ut medlemsblad samt eget

digitalt magasin URO, egne brosjyrer og LANDSSTYRET

informasjon via hjemmesiden og sosiale

medier.
ADHD Norge har en egen administrasjon som
holder til i Oslo. FYLKESLAG

Alt arbeid bygger pa organisasjonens
vedtekter og verdigrunnlag LOKALLAG

ADHD Norges vedtekter og verdigrunnlag
finner du under styrende dokumenter pa
var hjemmeside.

GENERALSEKRETZAR

SEKRETARIAT

Kartet er basert pa linjeforhold slik det framgar av vedtektene.

Det viser ikke kommunikasjonslinjer.
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Vére gl-'utll"nnl-eggende
verdier: leMeAeL Om ADHD

ADHD star for Attention Deficit Hyperactivity Disorder.
ADHD er en nevrologisk utviklingsforstyrrelse med uttalt konsentrasjonssvikt, uro,
rastlashet og impulsivitet. ADHD omtales som en tilstand og ikke en sykdom.

Inkludering

MeStrlng ADHD kan deles inn i tre undergrupper:

Apenhet . ADHD hovedsakelig hyperaktiv/impulsiv type
. o ADHD kombinert type, dvs. uoppmerksomhet, impulsiv og hyperaktiv
Likeverd oHD P PP o P T eg hyP
. ovedsakelig uoppmerksom type (Tidl. ADD)
Hyperaktivitet:
. Vansker med a sitte stille
] Uro i hender og fotter
] Rastlgshet og indre uro

Impulsivitet:

. Klarer ikke & vente pa tur
] Avbryter eller forstyrrer andre
- . Handler uten a tenke seg om
. ] Hos voksne kan impulsiviteten vise seg som vansker med a styre penger

eller & gjennomfgre vanlig arbeid

Konsentrasjonsproblemer:

J Vansker med a gjennomfare og organisere oppgaver
= e . Stadig skifte fra en aktivitet til en annen

] Utfordringer med a falge instruksjoner

J Distraheres lett

De fleste som far en ADHD-diagnose har ADHD kombinert type. Det vil si at de har betydelige
vansker med bade hyperaktivitet, impulsivitet og oppmerksomhet.

Revidert september 2025 Revidert september 2025
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Tilleggsvansker:

Ca. 2/3 av dem som har ADHD, har minst en betydelig tilleggsvanske.

De vanligste er: Atferdsvansker, |lzerevansker, motoriske vansker og/eller sprakvansker,
Tourettes syndrom, autismespekterforstyrrelse, angstlidelse, sevnvansker, depresjon,
avhengighet.

Nasjonalfaglig retningslinje ADHD:
Hensikten med retningslinjen er & hindre ugnsket variasjon og sikre god kvalitet i tjenesten,
sikre riktige prioriteringer i tjenesten og lese samhandlingsutfordringer samt sikre helhetlige
pasientforlap.

Se link: https://www.helsedirektoratet.no/retningslinjer/adhd

Prioriteringsveiledere psykisk helsevern

Pasient- og brukerrettighetsloven og forskrift om prioritering av helsetjenester

er blant annet det lovmessige grunnlaget for prioritering av pasienter som blir henvist til

spesialisthelsetjenesten. Prioriteringsreglene skal bidra til at de pasientene som trenger det

mest, skal komme raskest til den riktige helsehjelpen.
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/prioriteringsveiledere/psykisk-helsevern-for-voksne

https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/prioriteringsveiledere/psykisk-helsevern-for-barn-og-unge

Nasjonale pasientforlop psykisk helse og rus - tidligere Pakkeforlop psykisk helse

og rus:

Navneendring og endringer i innhold vil ferst veere ferdig i lapet av 2023. Vedlagte lenke er der-

for mot eksisterende pakkeforlep, hvor det for barn og unge er et eget kapittel som omhandler

ADHD og andre nevroutviklingsforstyrrelser.
https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/pakkeforlop-for-psykisk-helse-og-rus/

Nasjonale pasientforlgp psykiske lidelser barn og unge:
https://www.helsedirektoratet.no/nasjonale-forlop/psykiske-lidelser-barn-og-unge

Nasjonale pasientforlop psykiske lidelser voksne:
https://www.helsedirektoratet.no/nasjonale-forlop/psykiske-lidelser-voksne

Nasjonale pasientforlgp ruslidelser (TSB):
https://www.helsedirektoratet.no/nasjonale-forlop/rusbehandling-tsb

Revidert september 2025

Likepersonsarbeid
i ADHD Norge

En likeperson ma veere medlem av ADHD
Norge, ha ADHD selv, veere foresatt eller
pargrende (PV) til en voksen (V), ungdom (V)
eller barn (B) med diagnosen. Det er to ulike
kategorier likepersoner:

1. Telefontjeneste
2. Aktivitetstjeneste

Telefontjeneste gjelder en likeperson som star
oppfert med telefonnummer pa ADHD Norges
hjemmesider. Alle som har behov for a

komme i kontakt med en likeperson kan ringe
og sperre om rad og veiledning. Du kan i
tillegg delta som likeperson pa fylkes- og
lokallagets ulike aktiviteter.

Aktivitetstjeneste betyr at du som likeperson
deltar og er med pa & arrangere ulike aktivi-
teter for fylkes- eller lokallag. Medlemmer kan
snakke med deg direkte pa disse arrange-
mentene. | tillegg kan du som likeperson vaere
med pa a starte ulike samtalegrupper eller
selvhjelpsgrupper. Du kan ogsa veere ansvarlig
eller medhjelper pa treffsteder. Du vil ikke sta
oppfert med telefon eller kontaktopplysninger
pa ADHD Norges hjemmesider, men vaere op-
pfert pa en intern liste hos ADHD Norge sen-
tralt. For & kunne rapportere en aktivitet eller
et treffsted ma det, etter forskrift fra Bufdir i
2019, veere en ansvarlig likeperson tilstede.

For at du skal fa en innfering i hva som kreves
av en likeperson, og hvilke utfordringer du
kan mate, har vi laget en liten oversikt:

Likepersonsarbeid er en organisert
samhandling hvor personer forsgker a
hjelpe og statte gjennom utveksling av
egne erfaringer.

Noe som skjer mellom mennesker som
er i samme situasjon. Det kan ga pa
praktiske og felelsesmessige sparsmal.

En likeperson skal vaere til statte og
hjelp for andre som har kommet
kortere i bearbeiding av sin situasjon.

Likepersonen representerer ADHD
Norge og ma veere medlem og ha
gjennomgatt likepersonsoppleering i
ADHD Norge.

Likepersonsarbeidet er en meget viktig
del av ADHD Norges arbeid.

Det kan ga pa praktiske og
folelsesmessige sparsmal mellom
mennesker som er, eller har veert, i
samme situasjon. En medgaer!

Revidert september 2025
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ADHD Norges fylkesstyrer har en 4
dedikert person som er ansvarlig for
likepersonsarbeidet i fylket. Dette er

gjerne styreleder eller en likepersons-
koordinator.

Du som vil bli likeperson i ADHD | 4
Norge ma ha gjennomgatt kurs for sa

a bli oppnevnt av ditt fylkeslag for en

toars periode.

4
Det er fylkesstyret som har det over-
ordnede ansvaret for a beslutte hvem
som skal veere likepersoner pa telefon
eller aktivitet i sitt fylke.

4

Du som likeperson mé undertegne
taushetserkleering. Denne gjelder ogsa

etter at oppnevningen har utgatt eller

du ikke lenger er medlem i ADHD

Norge. Skal du veere likeperson pa

aktivitet ma det innhentes politiattest. 4

Du ma gjere deg kjent med ADHD
Norges vedtekter og organisasjons- 4

oppbygging.

Du som ensker & bli likeperson i ADHD
Norge ma kunne gi av deg selv og din
tid og ha tett dialog med fylkesleder
eller likepersonskoordinator.

Du ma ha «lagt bak deg» og bearbei 4
det egne utfordringer slik at du
kan gi noe for andre.

Du ma ha empati slik at du kan sette

deg inn i andres situasjon, men |
ma kunne se det utenifra slik at du kan

lytte, dele erfaringer, veilede og ev. gi

rad for veien videre.

Du skal ikke ga inn som part i enkelt |
saker, men veere en stotte, en
«medgaer», der det er nadvendig.

Du ma veere villig til & delta pa like-
personskurs. Fylkesleder/likepersons-
koordinator skal serge for at du har
grunnkurs om likepersonsarbeid som
ballast.

Fylkesleder eller likepersonskoordina-
tor skal serge for at du kjenner
til likepersonspermen.

Du bgr ha kjennskap til og kunnskap
om rettigheter, lovverk og veien man
gar for & fa hjelp i systemet. Noe kan
vaere spesielt for ditt fylke/region.

Du ma veere villig til & ta ansvar for

a sette i gang og eventuelt lede en
samtalegruppe eller “jobbe” pa treff
steder eller arrangement i regi

ditt fylkes- eller lokallag.

Som likeperson pa telefon ma du vaere
tilgjengelig for telefonsamtaler.

Du som likeperson kan fa forespersler
om a holde foredrag eller bli bruker
representant. Husk at dette ma
klareres med fylkesleder far du sier

ja. Det kan ogsa veere at fylkeslaget har
andre personer som ivaretar slike

oppgaver.

Du som likeperson kan bli kontaktet av
pressen. Dette skal klareres med
fylkesleder, sekretariatet eller
landsstyret.

Likepersonsarbeidet er ulgnnet, men
du skal selvsagt ikke ha utgifter som
likeperson. Eventuelle utgifter skal,
etter avtale, dekkes av fylkeslaget.

Landsstyret i ADHD Norge har det
helhetlige ansvaret for likepersons-
arbeidet i organisasjonen, men det er
din fylkesleder eller likepersonskoordi-

Revidert september 2025

Flere ulike likepersonskategorier:

Forelepig deles likepersoner inn i to ulike kategorier.

. Den ene typen likepersonstar oppfert med telefonnummer pa hjemmesiden og

bidrar i telefontjenesten.

. Den andre typen likeperson er «likeperson aktivitet», som vil ha ansvar for

aktiviteter. Begge kategorier kan ha ansvar for aktiviteter, men ikke alle skal sta

oppfert i telefontjenesten.

Det er fylkesstyrene som oppnevner likepersoner for 2 ar av gangen. Fylkesleder

eller likepersonskoordinator mé& melde inn til sekretariatet hvem som skal vaere

likepersoner pa telefon.

nator som har ansvaret for deg som
likeperson i fylket.

Det er viktig at du som likeperson blir
informert om og deltar pa aktiviteter i
fylkes- og lokallag.

Det er viktig at sekretariatet og
fylkesleder eller likepersonskoordinator
til enhver tid har korrekt adresse, tele
fonnummer og e-postadresse pa deg.

ADHD Norge oppfordrer deg som
likeperson til @ benytte deg av FFOs
likepersonskurs eller andre kurs/sam-
linger du matte enske og trenger for
a oke din kunnskap eller fa pafyll i
rollen som likeperson. Husk at dette
alltid ma klareres med fylkesleder.

Vi oppfordrer alle likepersoner til & ha
et eget forum, enten i fylket eller
regionalt, for a kunne utveksle
erfaringer, kunnskap, frustrasjoner,
gleder og annet. Likepersoner som er
nye, ber i et slikt forum kunne dra
veksler pa de gamle likepersonene, pa

godt og vondt.

4 Du kan selvsagt slutte som likeperson
nar du vil, men husk a gi beskjed. Du
kan ogsa risikere ikke & bli oppnevnt
for to nye ar.

Vi gnsker deg velkommen som likeperson og
lykke til med dette viktige arbeidet i ADHD
Norge!

Revidert september 2025
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2.1 Historikk

| perioden 1990-1993 ble det over Statsbud-
sjettet bevilget 25 mill. kroner til styrking av
likemannsarbeidet i organisasjonene som fglge
av handlingsplanen for funksjonshemmede.

| 1994 ble dette en permanent ordning.
Likemannsarbeidet ble en revolusjon i det
norske helsearbeidet, hvor man bruker
pasienter og parerende som ressurs.

| St.meld. nr. 34, 1994-95 slar Stortinget fast
at funksjonshemmedes organisasjoner ogsa
skal stimuleres til & drive likemannsarbeid med
arbeid og attfering som tema.

ADHD Norge har siden arbeidet aktivt bade
med ordineert likemannsarbeid og likemann-
sarbeid rettet mot arbeid/attfering.

| 2014 ble regelverket endret. Likemannsbe-
grepet ble endret til likeperson, og de tidligere
gremerkede likemannsmidlene inngikk i det
ordinzere driftstilskuddet.

| 2019 ble tilskuddsordningen fra Bufdir endret
til forskrift. Fordelen med forskrift er at den kun
kan endres ved hering.

Spesifisering av forskriften star beskrevet i
kapittel 7.

Tabellen under viser hvilken plass man har i
systemet og hvem som skal gjere hva. Som
man ser, kan ikke byrdkrater og helsepersonell
gjere likepersonens arbeid. Ei heller skal
likepersonen befatte seg med medisinsk eller
byrakratisk anliggende!

Medisinske Byrakrati Erfaring
behandlere

Helsepersonell X

Byrakrater X

Likepersoner X

Revidert september 2025
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kan veere i
en meget sarbar posisjon
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Taushetserkleering

< Alle likepersoner skal undertegne en
taushetserkleering.

Det er likepersonskoordinator/fylkesleders
ansvar & pase at dette blir gjort. Taushets-
erklaeringen oppbevares pa fast plass hos
fylkesleder!

De som mottar hjelp fra deg som likeperson,
kan veere i en meget sarbar situasjon. Som
likeperson kan du komme til & trd inn i et annet

menneskes private sfeere. Uten & be om det
kan du bli betrodd et annet menneskes
livshistorie.

Du som likeperson ma tenke igjennom hva du
vil gjere nar du far vite noe som er av privat
karakter. Vedkommende kan i ettertid bli redd
for at du skal ga videre med hennes eller hans
innerste tanker. | likepersonssamtaler ma du
understreke at du som likeperson har under-
skrevet en taushetserkleering som ogsa gjelder
overfor alle andre tillitsvalgte i ADHD Norge.

| noen tilfeller vil det veere vanskelig for deg
4 kunne rettlede eller gi rdd. Sper da om
tillatelse til & diskutere dette med andre
likepersoner, eller henvis vedkommende til
en du vet kan mer om dette temaet enn deg
selv.

Imidlertid: Ved mistanke om forhold som kan
sette liv og helse i fare er taushetserkleeringen
ikke til hinder for & varsle relevante instanser.
Taushetsplikten gjelder ogsa etter at du har
avsluttet ditt likepersons-verv.

Revidert september 2025
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Hva en likeperson
ikke skal gjere

< lkke involver den vi skal hjelpe i egne problemer

For & kunne bli likeperson ma du "veere ferdig” med egne problemer. Du ma ha fatt en
avstand som gjer at du kan vurdere objektivt. Du ma ogsa ha kommet langt i a takle din
egen eller familiemedlemmets utfordringer. Dette for & klare & hjelpe andre - kunne bruke
egne erfaringer, positive og negative, pa en hensiktsmessig mate. En likeperson ber bruke
andre likepersoner nar ting blir vanskelig. Det er vi som skal gi hjelp! Husk at det er lov a ta
seg en pause som likeperson!

lkke driv frem en sak for raskt. Den vi skal hjelpe, ma fa ga i sitt eget
tempo. Du skal veere en MEDGAER!

< Ikke ring tilbake uten at det er avtalt nar man skal ringe.

Nar vi ringer, vet vi ikke om det passer. Det kan vaere vanskelig & snakke om en del ting,
og vi ma la den andre part f& bestemme nar. Ringer vi midt i en hyggelig middag og tar
opp et veldig vanskelig tema, er den middagen gdelagt. Eller om det er midt i en vanskel-
ig episode. Hva om det er andre i huset som ikke er like involvert i saken?

Derfor er det viktig at den vi hjelper, har kontrollen.

< lkke gjor "jobben” for de vi skal hjelpe, men sett vedkommende i stand
til 3 gjere jobben selv
Det er viktig at de som har problemet, far oppleve at de er i stand til & gjere noe med

egen situasjon. Vi skal ikke ta fra noen glede av a lykkes. Nar de opplever at de lykkes med
en sak, gir det styrke til & l@se neste.

Revidert september 2025
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(Bjern Eidsvag)

Eg ser at du er trott

Men eg kan ikkje ga alle skritta for deg

Du ma ga de sjol
Men eg vil gad de med deg
Eg vil ga de med deg

Eg ser du har det vondt

Men eg kan ikkje grina alle tarene for deg

Du ma grina de sjel
Men eg vil grina med deg
Eg vil grina med deg

Eg ser du vil gi opp

Men eg kan ikkje leva livet for deg
Du ma leva det sjol

Men eg vil leva med deg

Eg vil leva med deg

Eg ser at du er redd

Men eg kan ikkje ga i deden for deg
Du ma smaka han sjgl

Men eg gjer ded til liv for deg

Eg gjer ded til liv for deg

Eg har gjort ded til liv for deg

Revidert september 2025

< lkke bruk egne darlige erfaringer med et ledd i hjelpeapparatet som
bekreftelse pa at det er darlig

Det kan vaere personlige forhold som gjer at en del av hjelpeapparatet ikke oppleves bra.
Vi vet for eksempel at en lege gjer en kjempebra jobb for noen, mens andre har klaget
samme lege inn for fylkeslegen. Anbefal systemet, for eksempel PPT, og ikke en av de som
arbeider der.

< lkke gjer andres problemer til dine

Det er lettere a gi riktig veiledning nar man ser det hele utenfra.

2 Ikke ta pa deg oppgaver du ikke kan
Far du sparsmal som du ikke kan gi gode svar pa, tar du kontakt med andre likepersoner

og ber om rad. Er det andre likepersoner du vet har god erfaring med noe, henviser du
videre. Du ma ikke svare pa alt med engang. Avtal nar de kan ringe deg igjen.

Revidert september 2025

JINOSHI4INIT 4O4 HOdANYH



Revidert september 2025

Samtalegrupper

| ADHD Norge har vi lang tradisjon med
samtalegrupper. De farste gruppene startet
midt pa 80-tallet som samtalegrupper for
pargrende til barn med MBD, som var diag-
nosebetegnelsen den gang. Senere har vi flere
steder i landet hatt samtalegrupper for enslige
forsgrgere, voksne med ADHD og noen steder
sammensatte grupper av pargrende og voksne
med ADHD.

De senere arene har det blitt stadig mer fokus
pa egenkraftstyrking (Empowerment) og
selvhjelpsbegrepet. Det & ta tak i egne prob-
lemer, sette i gang en prosess for & ta styring
over eget liv — finne fram til egne ressurser og
muligheter.

Samtidig som det er mye god selvhjelp i en
samtalegruppe, er det ulikheter mellom disse
to formene for grupper. For & starte selvhjelps-
grupper kreves det igangsettere for selvhjelp
med oppleering i det & starte opp en selvh-
jelpsgruppe. Det er ogsé et vesentlig element
at man tar utgangspunkt i de problemene
hver enkelt i gruppen har, mens en samtale-
gruppe kan vaere mer temastyrt og en mer
sosial mgteplass. | en selvhjelpsgruppe job-
ber hver enkelt aktivt med sine problemer og

stottes av de evrige gruppedeltakerne i denne
prosessen. | en samtalegruppe utveksler man
erfaringer og bruker disse aktivt for & mestre
eget liv samtidig som man ivaretar det sosiale
fellesskapet. Selvhjelp Norge (www.selvhjelp.
no) har oppleering av igangsettere.

Hvorfor samtalegrupper?

Erfaring viser at det a treffe andre
som er i samme situasjon, gir god
stotte. Forstaelsen man mater
uten behov for lange forklaringer.
Man vet og forstar ut i fra egne
erfaringer, egne opplevelser.

Terapigruppe

Innenfor hjelpeapparatet finnes det ulike typer
terapigrupper. Dette er behandlingstiltak og
ikke noe ADHD Norge skal drive med.

Revidert september 2025
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Hvordan opprette og drifte samtale-
grupper

Samtalegrupper opprettes ut fra behovene

til medlemmene i fylkeslagene. Gruppen skal
veere apen for alle medlemmer og det ber ikke
veere flere enn 8-10 personer i hver gruppe.
Det er en likeperson som igangsetter samtale-
gruppene, men denne bar gradvis trekke seg
ut av gruppen, og helst delta kun de ferste
gangene. Likepersonen har allikevel oppfel-
gingsansvar og kan hentes inn ved behov.

Pa det farste mate der det settes i gang en
samtalegruppe er det en del formaliteter som
mé pa plass:

> Finn egnet moteplass. Det er viktig &
tenke pa konfidensialiteten ovenfor
andre enn gruppen nar en skal finne

moteplass.

> Sett opp faste matedager og
tidspunkt.

> Bli enige om det skal vaere servering

pa motene. Dersom en har mater
hjemme hos hverandre, sa husk at det
ikke skal bli en konkurranse om de
fineste kakene eller smarbradene.

> Alle i gruppen har taushetsplikt, og
gruppen skal signere pa en felles
taushetsavtale som oppbevares av
styret i fylkeslaget.

Det er ingen leder i gruppen. Alle er
likeverdige deltagere og alle delta

gerne har et felles ansvar for gruppa.

Alles bidrag i gruppa er like viktige!

Revidert september 2025
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Kommunikasjon

Kommunikasjon betyr at man deler
informasjon, gir tilbakemeldinger og
snakker sammen — man bade lytter og
deler.

Kommunikasjon bidrar til at alle jobber
mot det samme malet, at man jobber mer
effektivt og at alle blir inkludert.

Det kan ogsa i en organisasjon bidra til at
flere gnsker a bli medlem.

Det er to former for kommunikasjon:

Verbal kommunikasjon
Dette innebaerer ordene som sies eller
skrives i budskapet

Non-verbal kommunikasjon (kroppssprak)
Er ikke-verbal kommunikasjon som
kroppssprak, ansiktsuttrykk, ayekontakt,
tonefall osv.

Man fa mer informasjon fra ikke-verbal
kommunikasjon enn fra verbal
kommunikasjon.

Et kjennetegn ved alle former for kommuni-
kasjon er at det foregar et samspill mellom
sender og mottaker. Senderen ma tilpasse
sitt budskap til mottakeren, og mottakeren
ma tolke innholdet i budskapet. Pa veien fra
avsender til mottaker kan det oppsté «stay»
i kommunikasjonen. Sty kan fere til at bud-
skapet kan misforstas.

Stey er alt som gjer at budskapet ikke
oppfattes slik det var ment, som uvennlig
fremfaring, avbrytelser, lukt, lyd eller
fremmedord. | slike situasjoner kan
konflikter lettere oppsta.

For & unnga misforstaelser og konflikter ma
en veaere bevisst pa hvordan en ordlegger
seg og sitt eget kroppssprak.
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Nar vi kjenner hverandre godt og er trygge
pa hverandre, kan ulike kommunikasjons-
stiler aksepteres selv om det for andre kan
oppleves negativt.

Vi kan likevel aldri veere helt sikre pa at det
vi sier blir oppfattet slik vi vil. Det oppstar
misforstaelser, og noen kan fgle seg saret
eller overkjart.

| vervet som likeperson kan det veert lurt &
kjenne noen former for samtaleteknikker.
Aktiv lytting er en lytteteknikk som fokuser-
er pa hvordan lytteren kommuniserer med
fortelleren. Det vil si at man konsentrerer
oppmerksomheten pa hva som blir sagt, lar
motparten snakke og lytter til det som blir
sagt bade direkte og indirekte.

Man viser fortelleren respekt ved a
interessere seg for det som blir sagt ved a
stille dpne sparsmal. Nar vi lytter aktivt, skal
vi unnga a avbryte. Vi ber ha et bekreftende
kroppssprak, som for eksempel blikkontakt,
og huske pa a stille spersmal som bringer
samtalen videre.

Aktiv lytting gjenspeiler seg i kroppssprak,
gyebevegelser og ansiktsuttrykk

® Mennesker er flinke til 8 merke seg om
en annen person lytter til oss gjennom
kroppssprak som ansiktsuttrykk og annet
kroppssprak

*Bekrefte gjennom for eksempel oppsum-
meringer

For at lyttingen skal kunne kalles nettopp
lytting, ma det ogsa hele tiden veere for-
tellerens fortelling dere begge snakker om
Det er en grunn til at vi er utstyrt med to

grer og en munn.
Som likeperson pa telefon vil det vaere vel
sa viktig a vise at en aktivt lytter i en sam-
tale.

Dette kan gjeres ved & gjenta det som sies
sa man forsikrer seg om at man har opp-
fattet budskapet rett. En gir ogsa forteller
en mulighet til & korrigere budskapet.

Det er ogsa lurt & oppsummere det som
blir sagt regelmessig gjennom samtalen. Da
sikres det at mottaker har fatt med seg hele

budskapet.

Siste punkt som det kan vaere lurt & vaere
bevisst pa er reformulering. Da oppsum-
merer en det som ble sagt, men med litt
andre ord. Dette er ogsa en bekreftelse til
forteller at en har forstatt og fatt med seg
budskapet.
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Hvordan sette grenser
for seg selv i arbeidet
som likeperson?

Strekker jeg til? Er mine rad verdt
noe?

| likepersonsarbeidet kan vi komme opp

i vanskelige situasjoner. Situasjoner som
utfordrer oss pa flere omrader. Strekker jeg
til? Er mine rad verdt noe? Jeg vet ikke
hvordan jeg skal takle denne situasjonen —
hvordan jeg skal kommunisere med denne
personen. Vi far darlig samvittighet overfor
egen familie fordi vi bruker for mye tid og
krefter pa andre — vi vil s& mye. Av og til
kanskje for mye?

Vi ma vaere klare pa at vi ikke skal ga inn og
overta oppgaver for de vi er likeperson for.
Vi kan veere der for dem. Veilede og veere
en samtalepartner, men ikke ta fra dem
ansvaret for eget liv — ikke ta over deres
utfordringer. Vi kan ga veien sammen med
dem, ikke for dem.

For a kunne std i dette arbeidet over tid ma

vi ta en del forholdsregler. Sette oss selv i
stand til & utfere oppgaven, unnga at vi selv
blir utbrent.

Det farste og kanskje viktigste punktet er at
vi ma ha fatt vare egne problemer og utfor-
dringer pa avstand. De vil alltid veere der.
Som en erfaring. Kanskje som en ryggsekk
som av og til blir for tung, men som noe vi
har fatt en avstand til og som vi kan bruke
som en ballast i likepersonsarbeidet.

Vi ma ha et realistisk forhold til hva vi kan

utrette. Av og til strekker ikke var erfaring til.

Vi har ikke ord som kan hjelpe, men kanskje
kan vi gi rad om hvor de kan henvende seg
for a fa profesjonell hjelp.

Serg for & bruke nettverket ditt. Organisas-
jonen som har gitt deg muligheten til & bli
likeperson har ogsa tatt pa seg et ansvar
for oppfelging og ivaretakelse av deg som
person. Dette er organisert pa ulik mate i

Revidert september 2025

fylkene og det sentrale leddet. Noen fylker
har likepersonskoordinator, noen bruker
styremedlemmer og andre bruker eksterne
organer. Det viktigste er at du har et sted
du kan ga for & fa stette, oppfelging og
nytt pafyll. Pafyll i form av informasjon og
oppleering, men ogsé gjennom erfarings-
utveksling og fellesskap.

Av og til ma vi avvise personer. Noen per-
soner er slik at de "spiser” oss med hud og
har. Ringer degnet rundt, gnsker at vi skal
ga inn i enkeltsaker. Vi mé kunne avvise pa
en ordentlig mate og uten at vi selv skal ha
darlig samvittighet.

Vi har ogsa et ansvar for oss selv. Leere oss a
sette grenser. Vite nar vi skal ta kontakt med
andre i nettverket vart. Ha tid for oss selv
0g vare neermeste.

Skal vi kunne gjere en god jobb som
likeperson ma vi leere oss at “jeg er den

viktigste personen i mitt liv” — for at jeg skal
kunne bidra overfor andre ma jeg farst leere
a ivareta meg selv.
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7.1  Den vanskelige samtalen
Likepersonsrollen

Hva skal man vaere oppmerksom pa, hva
forventes av oss? Selv om alle er ulike og
har ulike erfaringer, er det mange likhet-
strekk som forener i en likepersonssam-
tale/-aktivitet. Det er trygt a kjenne pa
likhetene i en samtale og i matet mellom
medmennesker. Positivitet i samtalen eller
metet er viktig. Husk at du som likeperson
er pa et annet stadium i prosessen enn den
andre er.

Som likepersoner kommer vi inn med:

o vare ressurser
. menneskelige begrensninger
o vare underliggende behov

Vi er IKKE profesjonelle hjelpere, vi er
medmennesker med erfaringskompetanse,
innlemmet i et system. Dette er trygghetss-
kapende for begge parter i motet.

Vi ma veere klar over at mange kan vaere
midt i en sorgprosess. Enten pa egne eller
neerstaendes vegne. Livet blir kanskje ikke
helt som planlagt. Hvis noen er i en slik
prosess, er det viktigste vi kan gjgre a lytte
— veere der for dem som et medmenneske.

| faser hvor livet butter. Livskriser og store
omveltninger, som for eksempel det & fa
satt en diagnose, kan fgre til mange tunge
stunder og tanker. Nar vi som likepersoner
mater mennesker i slike faser, kan var sam-
tale veere av stor betydning. Ta ogsa hensyn
til deg selv i slike situasjoner. Begrens sam-
talene ved for eksempel & varsle hvor mye
tid du har til radighet.

Det er ogsa viktig a fa fram det som er
positivt. Hjelpe til med & snu negative tank-
er til positive. Det @ ha ADHD eller veere
naerstaende til en med ADHD kan gi mye
positivt. De fleste har ressurser til & klare
seg godt — mange har store kreative evner.
Men de fleste trenger stotte og tilretteleg-
ging for a fa utviklet sitt potensial. Her kan
vi som har gatt veien fer, veere en nyttig
medgaer.

Ingen er uten fordommer, veer eerlig
med deg selv

Grunnleggende i samtalen er & dpne opp
for kontakt. Still dpne spersmal. Er det noe
som er uklart, sper. Gi rad ut fra dine egne
erfaringer og kompetanse, men ikke gjar
jobben for den andre. Ta gjerne notater for
a kunne komme tilbake pa enkelte punkter.
Hvis dine egne erfaringer ikke strekker til for
a besvare sparsmal, sper om du kan kontak-
te andre for a innhente svar eller henvis til
andre likepersoner. Hvis du selv har darlige
erfaringer med deler av hjelpeapparatet,
ma du leere deg til & bruke disse pa en
positiv mate. Vi har alle ulike opplevelser i
metet med andre.

Eksempler pa vanskelige samtaler

Barnevernssaker

Hvis du ikke feler deg kompetent eller
komfortabel i situasjonen, ber du be om fa
radfere deg med en annen likeperson eller
serge for kontakt med en som du vet har
mer erfaring pa omradet. Veer oppmerk-
som pa at ved mistanke om vold, misbruk
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eller omsorgssvikt har vi plikt til & informere
barnevern eller politi.

Livskriser

Mennesker som tar kontakt, kan vaere i ulike
faser. Mange reagerer sterkt pa det & fa

en diagnose selv eller pa en nzerstaende
person. Andre kan slite med gkonomiske
forhold, samlivsproblem, arbeidsforhold
osv. Det kan vaere mye frustrasjon og ag-
gresjon som kommer fram. Vi blir av og til
en "sgppelbotte” for andres felelser. Denne
batta ma vi serge for a tamme selv ogsa,
enten gjennom samtaler eller samlinger.

Far vi mistanke om at noen gar med
selvmordstanker, bar vi rddfere oss med
andre likepersoner med mer erfaring. Slike
tema tas opp pa kurs for erfarne likeper-
soner. Hvis du tror at det er stor risiko for
selvmordsforsgk, bar du konsultere en
akuttmedisinsk kommunikasjonssentral
(AMK-sentral).

Du er ikke alene

Dersom du opplever en vanskelig telefons-
amtale og trenger a debriefe etterpa, er det
viktig & huske at du har en hel organisasjon
a stotte deg til. Vi oppfordrer i slike situ-
asjoner til at du tar kontakt med en annen
likeperson med telefonkontakt, fylkesleder
eller likepersonskoordinator i ditt fylke eller
likepersonsutvalget (LBU). Kontaktinformas-
jon til likepersoner og fylkesstyrer i ADHD
Norge, finner du pa nettsiden til ADHD
Norge under fanen «noen & snakke med»
og «fylkes — og lokallag».

Kontaktinformasjon LBU:

Irene Richardsen Angen (Innlandet):
94196744 eller iangen@online.no

Liliana Garstad Jensen (LS): 97063432
eller lilianagarstad@hotmail.com

Mona B. Lersveen (LS): 92035322 eller
mona.lersveen@gmail.com

Katrine Solheim (Troms): 90736813
eller katrine.danielsen@gmail.com

Robert Andre Sund (Mgre og Romsdal):

47370742 eller robsund@hotmail.com

Monica Foss @deby (sekretariatet):
90763332 eller mfo@adhdnorge.no
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Regelverk

Fra og med 20.09.19 ble sgking og
rapportering endret nar det gjelder
likepersonstilskudd.

Fra 20.09.19 ble tilskuddsordningen gjort
om til forskrift. Dette innebaerer ogsa
noen endringer nar det gjelder likeper-
sonsrapporteringer. Likepersonsarbeid

er i forskriften nedfelt som: «Organisert
overfering av personlige erfaringer mellom
personer med funksjonsnedsettelser og
mellom pérerende. Normalt vil den som
overfarer erfaringer ha lengre og mer
bearbeidet erfaring enn de avrige».

Tellende likepersoner:

En tellende likeperson er en person som
har gjennomfert minst en likepersons-
aktivitet for 31.desember i grunnlagsaret,
og kan ikke motta lgnn/betaling for like-
personsarbeidet. Dette dokumenteres via
egenerkleering som sendes til fylkesleder/
likepersonskoordinator og fremkommer av
arsrapport

Tellende likepersonsaktiviteter:

Som tellende likepersonsaktiviteter regnes
oppsokende likepersonsarbeid, samtale- og
aktivitetsgrupper med tre eller flere del-
takere og likepersonskurs som finner sted i
Norge.

Oppsokende likepersonsarbeid/
likepersonssamtale:

En samtale mellom likeperson i organisa-
sjonen og person med funksjons-
nedsettelse/pargrende i organisasjonens
malgruppe, som foregar ved personlig
fremmete. Tidligere krav om estimert
varighet pa samtalen er fiernet

Man trenger kun a dokumentere med dato
& kort beskrive formal med samtalen — eks.
Likepersonssamtale - Hvordan mestre livet
med ADHD?

Revidert september 2025

Samtalegruppe:

En tidsavgrenset og temabasert samling
ledet av en likeperson.

Eks. Diskusjon/samtale ledet av en likeper-
son, med dagsaktuelle temaer/problemstill-
inger i forhold til ADHD. (minimum 45 min

Likeperson aktivitet:

En tidsavgrenset og temabasert aktivitet
ledet av en likeperson.

Eks. «Mestringsgruppe ut i naturen», «So-
siale ferdigheter og nettverk», «Oppmerk-
somhetstrening med ballspill», «Treffsted»,
«ADHD-kafe», «Apne mater og foredrag».
(minimum 45 min)

Likepersonkurs:

En tidsavgrenset aktivitet for oppleering av
likepersoner. En kursdag ma ha en varighet
pa minst to ganger 45 minutter.

Andre former for erfaringsutveksling:
Andre former for erfaringsutveksling som
gir poenguttelling er:

= Likepersontelefontjeneste:

En etablert tjeneste for en — til —en kontakt
mellom en likeperson og en person som

vil benytte seg av tjenesten. Tjenesten ma
vaere kjent for malgruppen og veere apen
for alle som gnsker & benytte seg av den.
Eks. Denne kontakttjenesten gjelder for alle
som har telefonnummer pa ADHD Norge
sin hjemmeside!

NB! Dette skal ikke rapporteres enkeltvis,
da det gir samlet poenguttelling.
Sekretariatet registrerer dette.

= Chattetjenester/facebook/forum pa
sosiale medier:

Dokumenteres via skjermdump eller

bilde som viser eksempler pa aktivitet fra
grunnlagsaret. Organisasjonen har selv
ansvaret for at nevnte dokumentasjon ikke
inneholder personopplysninger. ADHD
Norge tilbyr ikke disse tjeneste.

NB! Dette skal ikke rapporteres enkeltvis,
da det gir samlet poenguttelling.
Sekretariatet registrerer dette.
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Mal for rapportering
likepersonsaktivitet

Barne-, ungdoms- og familiedirektoratet fastsetter retningslinjer for fordeling av midler fra
denne ordningen.

Her finner du 2 maler:

N Rapportering av tellende likepersonsaktiviteter
J Rapportering av tellende likepersoner

Rapportering fra likepersoner og fylkeslagene er viktig for tildelingen av midler i arene
fremover.

onsarbeid pa PC, nettbrett eller
telefon

Logg inn Opprett konto
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9.1  Mal for rapportering

Likepersonsaktiviteter skal rapporteres i ny digital portal:
https://likepersonslogg.com/adhd

Likepersonslogg.com er et verktay for bade likepersoner og fylkeslag til & dokumentere
likepersonsarbeidet som gjeres i ADHD Norge. | denne portalen skal gjennomfert likeper-
sonsaktivitet registreres.

Fa tilgang:

Alle likepersoner lager egen konto, og rapporterer enkelt digitalt.
1. Ga til: https://likepersonslogg.com/adhd
2. Opprett konto
3. Registrer deg som ny bruker

Fyll ut alle obligatoriske felter med (red *)
Huk av «Jeg er ikke en robot»

Huk av «Jeg godtar vilkarene»

Klikk pa «registrere»

Q0o oo

Rapportering kan gjeres lgpende etter hver likepersonsaktivitet.
Man kan logge aktivitet fra bade PC, mobil eller nettbrett.

Man kan kun rapportere 1 aktivitet pr. dag, med mindre det er snakk om

to ulike aktiviteter.

To likepersoner kan ikke rapportere inn samme aktivitet. Det er kun likepersonen som
ledet aktiviteten som skal rapportere, og man ma samtidig bekrefte dette i portalen.

Fylkeslagsleder og/eller likepersonskoordinator har Adm-tilgang og vil ha full oversikt over
likepersoner og likepersonsaktivitet som blir rapportert. De kan ogsa bista likepersonene
med likepersonsloggingen som blant annet endringer og sletting av aktivitet. Dette kan
ogsa sekretariatet v/ Lill Merethe Tjeldvoll hjelpe til med.

Brukerveiledning for bade likepersoner og for fylkeslagsledere/likepersonskoordinator
ligger i Consio for dem som har tilgang til dokumenter der. Har du ikke tilgang kan du

kontakte lill@adhdnorge.no for a fa brukerveiledningen tilsendt.

< For mer informasjon og support:
Lill Merethe Tjeldvoll pa epost lill@adhdnorge.no
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9.2 Felles egenerklzering for tellende likepersoner i ADHD Norge

I ny forskrift om tilskudd til funksjonshemmedes organisasjoner, ma man kunne
dokumentere at registrerte likepersoner har deltatt pad minimum én likepersonsaktivitet i
grunnlagsaret.

Sekretariatet fyller ut skjema som singeres av likepersonskoordinator eller fylkesleder og
sendes til lill@adhdnorge.no

Hvor henvise videre? Noen tips

Det finnes mange telefontjenester og nettsider hvor man kan fa rad, veiledning og noen a

snakke med. ADHD Norge har ikke egen hjelpelinje, men dersom man blir usikker pa hvor
man skal henvise folk videre som likeperson, gar det an & kontakte bade faglige radgivere i
sekretariatet og frivillige i LBU. Se ADHD Norges nettside for kontaktinformasjon.

Det finnes ogsa andre organisasjoner som har bade hjelpelinjer og chattetjenester.

Bade telefontjenestene og nettsidene er som regel bemannet av frivillige som har fatt
oppleering, ulike fagpersoner eller brukere og parerende med erfaringer. Her finner du en
oversikt over steder du kan henvende deg.

Hvis det star om liv og helse ring 113
Nzermeste legevakt: Telefon 116 117

. Mental Helse Hjelpetelefonen: Telefon 116 123 (hele degnet)

o Chat-tjeneste og skrive-tjeneste Mental Helse: sidetmedord.no (hele dagnet)
. Kirkens SOS: Telefon 22 40 00 40 (hele degnet)

o Vold og overgrepslinjen: Telefon 116 006 (hele dagnet)

J Arbeidslivstelefonen Mental Helse: Telefon 22 56 67 00

o Barn og unge pargrende: TIf 90 90 48 48

o Hjelpelinjen for spillavhengighet: +4780080040

o ROS (radgivning spiseforstyrrelser): Telefon: 948 17 818

o @konomisk radgivning/gjeld NAV: Telefon 55 55 33 39

. Landsforeningen for parerende innen psykisk helse: 22 49 19 22

For veiledning om helserettigheter og eventuelt fremgangsmate ved avslag
helserettigheter, kan man kontakte Pasient og brukerombud. Disse har regionale kontor i
hele landet: www.pasientogbrukerombudet.no
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Nyttige lenker:

Hva er en likeperson: https://www.youtube.com/watch?v=0Dq6rs?d808
Animasjonsfilm og regelverk: https://www.youtube.com/watch?v=rBxBFnDolWQ

| samme bat - podkast for likepersoner:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLqZj8mzGJOwMX20e GrXdbGBEjéknMYd-d

FFO generelt om likepersonsarbeid:
http://www.ffo.no/globalassets/rapporter/generelt-om-likemannsarbeid.pdf

FFO likepersonsarbeid i krisesituasjoner:
http://www.ffo.no/globalassets/rapporter/likemannsarbeid-i-krisesituasjoner_foredrag.pdf

FFO likepersonsarbeid i rehabiliteringen:
http://www.ffo.no/globalassets/rapporter/likemannsarbeid-i-rehabiliteringen_foredrag.pdf

Pasient og brukerombudet:
https://helsenorge.no/pasient-og-brukerombudet

Rettighetssenteret FFO:
https://www.ffo.no/rettighetssenteret/

Klagerettigheter:
https://helsenorge.no/rettigheter/klageordninger

Diverse informasjonsmateriell fra ADHD Norge:
https://www.adhdnorge.no/brosjyrer

Forskrift om tilskudd til funksjonshemmedes organisasjoner:
https://lovdata.no/dokument/SF/forskrift/2019-08-21-1141
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