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HVORDAN BRUKE HANDBOKA

Denne handboka er et oppslagsverk. Bruk innholdsfortegnelsen og stikkords-
listen. Det er mange mater 4 bli rusfri pa. Du ma finne din. Velg det kapitlet
eller det stikkordet som passer best for deg akkurat na. Du kan ogsa fa noen
til 3 lese den heyt, eller forklare hva som star.

Boka har ikke en fullstendig oversikt over alle muligheter. Informasjon er
ferskvare, og det finnes mange ulike tilbud rundt om i landet. Det gjelder
a lete.

OBS! Denne boka er laget i 2017. Informasjon kan veere utdatert. Ta kontakt
med noen i hjelpeapparatet eller se nettversjon.

LYKKE T1LI

Denne handboka er viktigst den forste tiden. Snart har du flere ting pa plass.
Men ta handboka frem igjen. Livet byr pa nye utfordringer. Ta imot dem, og
du slipper a kjede deg!
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® Sov pa det. Ta opp traden neste dag

e Sett ei grense for fortiden pa den dagen du ble rusfri

e Heng opp en lapp pa speilet: hvorfor vil jeg bli rusfri?
Hva er mine dremmer, hva er jeg god pa?

e Bruk en veggkalender til a fordele oppgaver
utover uka

e Feir arlig at du er rusfri (manedlig?)

» Rusfri APPER, grupper pa Facebook og blogger

e NYKTER! En bok om avhengighet og recovery

e Erfaringene dine er en ressurs

— Tenk pa all den energi du har brukt pa rusmisbruket;

skaffe rusmidler, holde det skjult, konflikter, ulykker osv.

1~ HVOR ER DU I LOYPA

Vi rusavhengige er redde vi ikke vil holde oss rusfrie.
Flere av oss har vaert i behandling tidligere og opp-
levd at det ikke gar fremover.

Et steg frem og to tilbake. Er det virkelig slik? Endringshjulet kan hjelpe deg
a se hvor du er i leypa. (Vedlegg 1, side: 92).

MOTSTAND

Det er normalt a veksle mellom @nske om a bli rusfri nd og a utsette det. Det
passer pa en mate aldri. Og tiden flyr. Du vil underveis sannsynligvis bade
fornekte, akseptere og bagatellisere din rusavhengighet.

ROLLEMODELLER

Har du noen rollemodeller? Noen som har blitt rusfrie eller som lever pa en
mate du kan tenke deg? Se for deg hva de gjorde, og hvordan du selv kan
gjore det.

MOTIVERT

Det kan veere vanskelig a finne motivasjon. Tenk over:
* Hvorfor ville du slutte a ruse deg?

* Hva gleder du deg mest til?

* Hva drommer du om?

* Hva tjener du pa & slutte og ruse deg?
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Motivasjon kan ogsa komme underveis nar du opplever bedring.
Faktisk kan det veere bade indre og ytre grunner til & bli rusfri. Det er en
myte at du ma bli rusfri kun for din egen del. Prav skjema: Fordeler og
ulemper (Vedlegg 2, side:93).

A ET VALC

Det er fa som er 100 % klare til & bli rusfri. Det kan derfor hjelpe &
bestemme seg for a ta et valg:
e «Jeqg skal holde meg rusfri dette aret, i hvert fall i dag»
® «Jeg skal prove rusbehandling». Gi det en sjanse,
gjennomfare det. Se heller etterpa hvordan det gikk.

ENDRE MEC?

Det 4 bli rusfri handler ogsa om a endre en del vaner. Noen av vanene er
lette & endre, mens andre vaner tar lang tid og krever at du er malrettet.

Hva gjorde jeg sist som fungerte? Hva fungerte ikke? Det er din
erfaringsbank 3, som kan vise deg hvordan du kan holde deg rusfri over tid.

Det er lett & gi opp nar vi mater utfordringer. Vi ser ikke alle mulighetene vi
har. Dette ma eves opp! Ting er sjeldent helt svart eller hvitt.

Det er lett a skylde pa andre nar det blir vanskelig. Selv om det kanskije er
sant, vil det ikke hjelpe nettopp deg.
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e Du har rett til medvirkning og informasjon

e Det er ikke alltid samsvar mellom teori og praksis
Sett deg inn i lovverk eller kontakt organisasjoner
(se kontaktinformasjon)

e Det finnes mange gratis tilbud (kurs, mateplasser,
vaeresteder, aktiviteter)

2 - HVEM KAN HJELPE

Nar du ber om hjelp har du rett til & fa vurdert din helsetilstand.

e Fastlege
e NAV
¢ Helsetjeneste: rus og psykisk helse

Andre steder: legevakt, lavterskeltiltak, helsestasjon for ungdom,
fengselslege, sykehus, vaeresteder, mateplasser mfl.

Dette kan du gjore:

Det er lurt & be om hjelp. Far du ikke hjelp, prov et annet sted. Det finnes
flere muligheter. Det er du som skal bli rusfri. Kontakt NAV og be om & fa
en kontaktperson. Prav & fa til et godt samarbeid. Tar det lang tid for du far
svar? Ta kontakt igjen. Du kan klage pa vedtak eller mangel pa oppfelging
(Vedlegg 3, side 94).

2.1 HJELPEAPPARAY

KOORDINATOR

Be om & fa en koordinator som kan veilede deg. Du har rett pa det om du
trenger langvarig hjelp fra flere steder (instanser). Kontakt NAV eller helse-
og omsorgstjenesten i kommunen.

ANSVARSCRUPPE

Be om & fa ei ansvarsgruppe. Her skal du og dine hjelpere mates og finne ut
hvordan du skal na dine mal. Du kan selv velge hvem som skal delta. Husk
at det er din ansvarsgruppe, si ifra hvordan du ensker & ha det.
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INDIVIDUELL PLAN

Be om & fa laget en individuell plan. Du har rett pa det om du trenger lang-
varig hjelp fra flere steder (instanser). Dette er en oversikt over hvordan du
skal nd dine mal og hvem som skal hjelpe deg. Det finns nettbaserte
versjoner.

TILBUD I KOMMUNEN

Kommunen kan ha flere tilbud som er nyttige for deg som skal bli rusfri
eller trenger ettervern. Ta kontakt med hjelpeapparatet, NAV, sentralbordet i
kommunen og sek pa nettet.

e Rusfrie veeresteder

e Rusmiddeltesting

e Dagbehandling

e Ulike kurstilbud

e Arbeidstiltak

e Avrusning

e Aktivitetstilbud

e @konomisk radgiver

e Boligoppfelging

* Oppsokende miljoterapeut

e Stottekontakt

¢ Hjemmetjenester

 Brukerstyrt personlig assistent.

FASTLECE

Det kan veere nyttig & ha samme fastlege over tid. Da vet legen mer om
hvordan du har det og hva du gar gjennom. Men det ma vaere en du stoler
pa. Blir du ikke hart, kan du ta med noen du stoler pa til neste time.

Bruk ansvarsgruppematene. Blir det ikke bedre kan du skifte fastlege

pa www.helsenorge.no

KAD

(Kommunal akutt dagnplass) Ved akutt behov for innleggelse. Nar det ikke
er behov for sykehusinnleggelse. Det vil si at helsetilstanden ikke er veldig
alvorlig, vil forverres eller er livstruende.

KRISESENTER

Finnes i alle fylker. Gratis tilbud om beskyttelse for kvinner, menn og barn
som blir usatt for vold eller trusler om vold i neere relasjoner.

2.2 DIVERSE

FRIKORT

Frikort for offentlige helsetjenester far du automatisk nar du har betalt over
et visst belgp i egenandeler (HELFO). Nar du viser frikort, slipper du a betale
egenandeler for resten av kalenderaret.

PASIENTJOURNAL

Som hovedregel har du rett pa innsyn i alle dine journaler. Ta direkte kontakt.
Sykehusene arbeider med a opprette digital pasientjournal. Her kan du logge
deg inn gjennom www.helsenorge.no.

KJERNEJOURNAL

En elektronisk tjeneste pa www.helsenorge.no. Der har du og helsepersonell
tilgang til viktig informasjon om din helse.

13
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KONTAKTINFORMAS)ON:

www.helsenorge.no (kvalitetssikret helseinformasjon)
www.norge.no (veiviser til alle offentlige tjenester)

Pasient- og brukerombudet (www.helsenorge.no)

HELFO: 800 43 573 (800 HELSE)

Gatejuristen: 23 10 38 90 (gratis rettshjelp)

Juss-Buss (gratis rettshjelp av studenter) 22 84 29 00

JURK (gratis rettshjelp for kvinner)

Jusshjelpa - Midt-Norge og Nord-Norge (gratis rettshjelp av studenter)
Jussformidlingen i Bergen (gratis rettshjelp av studenter)
Stiftelsen rettferd for taperne: 61 11 89 90 (ved erstatningskrav)
Brukerorganisasjoner: RIO, A-larm, LAR-Nett, MARBORG, proLAR,
WAYBACK, FHN (jobber for brukernes rettigheter)
Selvhjelpsgrupper: NA, AA, A-larm, De Norske lenker

Krisesenter i alle fylker (gratis og degnapent)

3 - RUSBEHANDLING
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¢ Ta kontakt med noen og sper om rad

e Bruk rusfrie veeresteder/mateplasser

e Husk! De som har avbrutt en type behandling
kan vaere mer kritiske enn de som har fullfort

* Prov a ha fokus pa hva som er nyttig med din
behandling

* Legg en plan for ettervernet sammen med fagfolk

e Handboken Anabole-androgene steroider finnes
pa nettet

3 - RUSBEHANDLING

Klarer du ikke a bli rusfri, kan du be om hjelp til
a soke rusbehandling!

3.1 FREMCANCSMATE

HENVISNING: SVAR:

Fastlege, NAV Svar sendes ut til deg per post
Rus- psykisk innen 10 virkedager. Der star det
helsetjeneste 9 hvor du skal fa behandling og en
mfl. kan sgke oppstartdato (2-12 uker).
deginni Under 23 ar = vanligvis oppstart
rusbehandling. innen 4 uker. Maks 65 dager.

g

0
KLACE: - SVAR PA KLAGCE:

Er du ikke forneyd Det gjores en ny
med tildelt vurdering som blir
behandlingssted sendt ut til deg per
eller hvor lenge post innen 4 uker.
du ma vente pa Om du ikke far
oppstart? medhold skal de
Klag til de som har videresende klagen
sendt deg svaret. til fylkesmannen.
Avgjerelsen der er
endelig.

HENVISNING

Det er mange som kan sgke deg inn i rusbehandling: fastlege, NAV,
rus- psykisk helsetjeneste, barneverntjeneste, fengselslege, psykiater,
psykolog, sykehus osv.
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Du kan velge fritt blant behandlingssteder i din helseregion. Du finner en
oversikt pa www.helsenorge.no. @nsker du et behandlingssted i en annen
helseregion, skal de som skal vurdere seknaden din sende den dit. Du far
plass hvis det ikke gar utover fristen de har til & behandle lokale pasienter.
Du kan se ventetider pa www.helsenorge.no.

Seknaden din blir vurdert av spesialist. Hvis du ensker a fa seknaden vurdert
pa nytt eller et annet sted, kan du kontakte de som sgkte deg inn i behandling.

Det blir sendt et brev til deg innen 10 virkedager med behandlingssted og
en oppstartdato. Frist for oppstart av behandling skal vaere mellom 2 og 12
uker. Er du under 23 ar er veiledende frist 4 uker. Maks 65 dager.

Du skal fa beskjed hvis behandlingsstedet ikke klarer a holde behandlings-
fristen du har fatt. Du kan velge a vente, eller be om en plass et annet
behandlingssted. Kontakt HELFO eller de som sgkte for deg eller vurderte
seknaden.

Blir det lang ventetid kan du lage faste avtaler med noen. Det kan veere
hjelpeapparatet, noen du kjenner, gjerne noen som har blitt rusfri.

Du har rett til 3 klage pa behandlingsfrist og behandlingssted. Fremgangs-
maten star pa vedtaket. For veiledning ring gratis til 800 43573 (800 HELSE).
Fa en kontaktperson du stoler pa til & hjelpe deg. Klagen sendes skriftlig til
det stedet som vurderte seknaden din. Husk 4 ukers klagefrist. (Klagegang
vedlegg 3, side: 94)

72 timers opphold i rusbehandling.

| rusbehandling eller psykisk helsevern. Noen fa steder har tilbud om
nedtrapping.

Kartlegge rushistorie, psykisk helse og videre behandlingsbehov.

Ved rus- eller psykiatrisk poliklinikk (rusteam/PUT/BUP), privat psykolog eller
annen terapeut. Hos offentlig terapeut betaler du kun egenandel. Det betyr
at du sparer opp til frikort.

Noen helseforetak og kommuner har tilbud om behandling pa dagtid mens
du bor hjemme.

Her bor du pa et behandlingssted i 3 — 12 maneder. Norge har flere
behandlingssteder med ulikt innhold. Du vil fa god tid til & jobbe med
ekonomi, nettverk, fritid, arbeid eller skole. Finne dine gode sider og hva
som er dine fallgruver. Mate med nye rutiner og nye folk pa et nytt sted
kan virke skremmende, i sa fall er du ikke alene om det.

Noen behandlingssteder er for ungdom 15-23 ar.

NYYYVN
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Behandling av opioidavhengighet med legemidler som inneholder opioider.

| tillegg finnes det legemidler med kombinasjon av buprenorfin og nalokson.

Nalokson er en motgift som blokkerer alle former for opioider.
Motgiften skal kun aktiveres nar den injiseres og kan fare til sterkt ubehag.

Det skal legges vekt pa gnskene dine ved valg av legemidler. Noen trenger
livslang behandling - andre for en kortere periode. Du kan behandles
hjemme eller i dagnbehandling. Verktayene som kan brukes er individuell
plan, ansvarsgruppemater og urinprever.

\@/
¢ Hent medisin pd apotek der du ikke meter kjente

e Hent medisin i tiden det er lite folk

e Konsentrer deg om din egen rehabilitering, ikke hva
andre far

e Aktivitet eller arbeid er viktig for @ komme seg videre
e Arbeide frem et nytt nettverk

* En bolig som ikke ligger i et belastet omrade

e En god start er viktig. Prov & fa til et godt samarbeid

Det finnes flere legemidler som blokkerer rusvirkning eller gir ubehag ved
inntak av opioid eller alkohol.

Noen behandlingssteder har tilbud om en plass som du kan bruke etter
behandling. Kan brukes som en del av en kriseplan.

Tilbud om & bli holdt tilbake eller hentet inn igjen til behandlingstedet ved
brudd i behandling. Opptil 3 uker.

Ved stor fare for liv og helse kan du bli lagt inn i degnbehandling uten ditt
samtykke. Kommunen kan komme frem til dette selv, eller ved melding fra
pararende. Pargrende som melder skal ha tilbakemelding. Du er prioritert
videre i behandling.

Det finnes egne behandlingssteder eller avdelinger for ungdom fra 16 ar.
Det finnes ogsa barnevernsinstitusjoner som tilbyr rusbehandling for yngre
personer.

Noen behandlingssteder tar imot par. Rettighet blir bestemt i hvert enkelt

NN
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Det er egne behandlingssteder for gravide og foreldre som har ansvar for

barn opp til skolealder. Gravide er prioritert til rusbehandling. Gravide som
ruser seg kan legges inn uten eget samtykke. Det skal gjeres ny vurdering

hver 3. maned. Du har rett til hjelp ogsa etter at barnet er fadt.

Er spesielt anbefalt til unge under 25 ar som en del av rusbehandlingen.

Pargrende har rett til behandling for sin egen del. Kontakt fastlege.

Noen behandlingssteder har avtaler med det offentlige. Andre ikke. Da ma
du betale selv. Kontakt behandlingsstedet direkte. Sper noen du kjenner og
undersgk pa nettet.

Har du en psykisk lidelse og rusproblem har du rett pa behandling for begge
deler i rusbehandling. Har du en alvorlig psykisk lidelse og rusproblem, vil
det bli vurdert om du skal ha behandling i psykisk helsevern.

Det er stor fare for tilbakefall til rusmisbruk om du bruker AAS. Snakk
med noen eller ta kontakt med din fastlege. Du kan ha rett pa behandling
i spesialisthelsetjenesten.

Da er det lurt at du ogsa jobber med denne avhengigheten. Snakk med noen
eller ta kontakt med din fastlege. Du kan ha rett pa behandling i spesialist-
helsetjenesten. Det finnes gratis nettbaserte behandlingstilbud.

Selvhjelpsgrupper over hele verden har betydd mye for mange som har blitt
rusfrie. Her vil du mete andre i samme situasjon. Gjer et forsgk. Pa vanskelige
dager som helg og helligdager, ingen mateplikt, alltid et mate, nye venner,
kom som du er, fyller fritiden.

Det er lurt om du gjer dette i samarbeid med en behandler. Du kan fa tilbud
om et annet behandlingssted. Eller at kommunen kan bli forberedt pa at du
kommer ut. S& de kan hjelpe deg.

Husk fare for overdose! (etter 3-8 dager er toleranse naer 0) 9

Tverrfaglig spesialisert rusbehandling i det offentlige

. Midt-Norge, Nord,
Ser-@st og Vest

. (HF)

. Sykehus, rusbehandling, psykisk helsevern

. Behandling i spesialisthelsetjenesten uten innleggelse

. Tilbud i kommunen

] Tilbud i spesialisthelsetjenesten

NV
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(kvalitetssikret helseinformasjon)
(veiviser til alle offentlige tjenester)
(www.helsenorge.no)
800 43 573 (800 HELSE)
23 10 38 90 (gratis rettshjelp)
22 84 29 00 (gratis rettshjelp)
61 11 89 90 (ved erstatningskrav)
RIO, A-larm, LAR-Nett, MARBORG, pro-LAR,
WAYBACK, FHN (jobber for brukernes rettigheter)
NA, AA, A-larm, De Norske lenker
Kompetanse og behandling
800 50 200
477 00 200
800 800 40

(samtidig rus og psykiske lidelser)
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Gi deg over og be om hjelp

Apne posten din

Lag et system for papirene dine

Bruk kalender til paminnelser

Ferdige maler pa gjeldsbrev: www.molde.kommune.no
Betalingsanmerkninger? Sek rad hos Gjeldsoffer Alliansen
Bidragskalkulator finnes pa www.nav.no

Husk regninger pa e-post. Ta skjermbilde

Bruk nettbanken din. Jo oftere, desto enklere

Unnga Ian av familie og venner

Om mulig, spar pengene dine i degnbehandling

NAV i noen kommuner tilbyr frivillig forvaltning
Billigere alternativ? www.strompris.no og
www.mobiltelefoni.no

@v pa a bruke penger pa hverdagslige ting

APP — Mattilbud

APP — rabatter og gratis mat (Coop, Trumf, &)

4 - OKONOMI

Det er lys i enden av tunnelen.
Du ma bare komme i gang.

Dette kapittelet viser deg hvordan. Det er lurt at du ber om hjelp.
Husk at det er ditt ansvar, men at du har rett til 4 fa veiledning.

Dette kan du gjore:

¢ Be om en kontaktperson pa NAV
e Be om hijelp til & sgke riktig stenad
¢ Kontakt ekonomisk radgiver i kommunen

4.1 INNTEKT/STONAD

Seknad om stenad fra NAV sendes via www.nav.no (ID- brikke).
Eller med hjelp fra et NAV-kontor.
Ordineer lennsinntekt
Sykepenger
Arbeidsavklaringspenger (AAP)
Dagpenger
Kvalifiseringsstenad (Kvalifiseringsprogrammet)
Tiltakspenger (i tiltak og har ikke rett pa andre stenader)
Sosialhjelp (supplering)
Uferetrygd
Bostatte
Grunn- hjelpestenad (seerskilt pleie- og tilsynshehov)

4.2 KLACE

Du har rett pa hjelp til & klage. Det er lurt a sparre en kontaktperson du
stoler pa om hjelp. Fremgangsmaten star pa vedtaket. Det er ulike mater
a klage pa til NAV. Felles for alle klageformene er at du kan sende klagen
skriftlig til det NAV-kontoret som vurderte seknaden din. Husk klagefrist
(star i vedtaket). Du kan ogsa klage pa maten du blir behandlet pa.
Vedlegg 3, side: 94 har mer informasjon.

® Qv pa a ikke leve fra hand til munn
e @konomikurs i din kommune?
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Bank er en tjeneste, og du er deres kunde. Du kan aktivt bruke banken som Ikke start med dette for du er rusfri og ikke tar opp ny gjeld.
radgiver. Bytt bank om du ikke opplever service. Kommunen skal ha tilbud om gkonomisk radgivning.
Bruk NAV sin gkonomiradstelefon: 800 45353 (800 GJELD)

Besgk banken for nytt kort. Ta med legitimasjon.

Skaff deg ringperm og skilleark

,&pne inkassobrevene (sammen med noen?)

Se pa saksnummer. Er det flere som er like? (samme gjelden)

Lag et skilleark for hvert inkassofirma eller saksnummer

Sett inn arkene etter utsendingsdato

Se punkt om gjeld pa skattemeldingen din (www.altinn.no)

Kontakt Norsk inkassobyras forening: https://www.inkasso.no (ID-brikke)
Resterende inkassoselskap ma du kontakte direkte

Er du i tvil om det er din gjeld? Be inkassoselskapet sende deg papir fra
der du opprinnelig fikk gjelden.

Kontakt politiet. Ha med et vitne som har pass.

Gir tilgang til nettbank m.m. Kontakt banken.

Her betaler du regninger m.m. Kontakt banken.

Betale regninger m.m. Opprettes i nettbank.

Send sgknad til alle inkassoselskap (Vedlegg 4 side: 95).

Regninger sendes direkte til godkjenning i din nettbank. Be om & fa fryse gjelden til du har oversikt og har laget en nedbetalingsplan.
Veer forberedt pa at banker og det offentlige er mindre imatekommende
enn private inkassoselskap. Husk a legge kopi av alle brev du sender ut i din

Faste regninger trekkes automatisk fra din konto gkonomiperm. Noen inkassoselskap tar i mot seknad per e-post.

Pengeoverforing (Vipps, mobilePay, mCash). Ikke start med dette for du har fétt fast inntekt/stenad og oversikt over alt
du skylder. Du har fryst gjelden. Bruk tiden godt. Send sa en seknad med
nedbetalingsplan (Vedlegg 5 side: 96).
Legg ved et budsjett (Vedlegg 6 side: 97). Husk a sette alle brev du mottar,

og kopi av dem du sender ut, inn i din gkonomiperm.
29



Du kan seke om gjeldsordning. Det stilles flere krav. Lovens hovedregel er
gjeldsordning én gang i livet. Gjeldsordningen er en avtale mellom deg og
dine kreditorer om at du i en bestemt periode skal bruke alt overskudd i din
gkonomi etter fradrag for husleie, livsopphold, barnebidrag, etc. til a betale
kreditor.

De fleste gjeldsordninger varer mellom 5-8 ar (kan vare opp til ti ar). Etter
dette slettes resten av gjelden dersom du har holdt din del av avtalen.

Seknaden sendes namsmannen i ditt politidistrikt. Skjema og informasjon
finner du pa www.politi.no.

Ved store gkonomiske problemer kan NAV ga inn og styre utbetalingen din

fra Folketrygden (uferetrygd m.m.). Noen NAV-kontor tilbyr frivillig forvaltning.

Her kan du selv oppheve avtalen.

Du kan sake fylkesmannen om verge som kan ta starre beslutninger for deg
om gkonomi eller pa andre omrader.

Her er det ingen fasit. Det spers hvilket forhold du har til de du skylder
penger, og hvorfor du skylder pengene. Noen har erfaring med at de har
fatt «slettet» gjelden sin om de har holdt seg rusfrie. Snakk med andre om
hvordan de har lgst det. Noen har gkonomi til 3 betale alt eller deler av
gjelden. Det & oppsake rusmilja er en risiko nar du skal holde deg rusfri.
Ta en avgjorelse sa tidlig som mulig i behandlingen.

Her kan du gjore adresseendring, fa skattekort og fedselsattest.
Ring 800 80 000 eller besak ditt lokale skattekontor.

Her kan du motta og oppbevare post. Brukes stadig mer av det offentlige.
Du ma velge mellom eller

Er en felles nettportal der du kan motta og levere
elektroniske skjema til det offentlige.

. 55553333

. (gratis): 800 45353 (800 GJELD)
o (Gjeldsofferalliansen): 22 20 19 99

. — gratis veiledning: 23 400 600
. — gratis rettshjelp

J — gratis rettshjelp 22 84 29 00

. 02800

31



32

Gjeld blir fryst en periode
Du som skylder penger
Du som skylder penger
Den du skylder penger
Lan
Selskap som innvilger kreditt
De som driver inn det du skylder
Kostnader selskapet har med a na deg, innga nedbetalingsavtale,
sende sak til namsmann
Utgifter selskapet far av a innhente pengene
Sikkerhet tatt i verdier du eier for den summen du skylder + renter
de neste drene
Dom gitt i forliksradet. Ofte benyttet for at kreditor skal
fa bekreftet at du skylder dem pengene.
Inkassosak som har gatt til namsmannen for trekk i
lenn/pant i formue osv.
For skatt
Etter skatt
En heftelse pa deg som person registrert i
losareregisteret. Slettes etter at inkassogjeld er betalt eller foreldet.
Ved gjeldsordning blir den fjernet nar du er ferdig.
Selvangivelse

S -BOLIC
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e Husk flyttemelding

e Husk innboforsikring eller husforsikring

e Sett husleiekontrakten i perm

e Erduidegnbehandling? Skaff deg en bolig
du kan besgke

e Har din kommune tilbud som «leie til eie», Housing
first, samlokaliserte boliger eller annet?

e Er det boligkurs eller en boligkoordinator i din
kommune?

e Bostattekalkulator (www.husbanken.no)

e 0OBS! Utleiere kan sjekke profilen din pa Facebook

e Skal du flytte? Da kan det veere lurt at det er til et
sted du kjenner noen. Be NAV om hjelp til & etablere

kontakt med den nye kommunen.

S - BOLIC

Vi trenger en base som bare er var. Et sted hvor du
legger planer for i morgen. Et sted for ettertanke. Et
sted a veere mellom alt det andre som skjer. Et sted du
kan fole deg trygg.

Kommunen skal hjelpe deg hvis du ikke klarer & finne en varig bolig. Ved
akutt boligmangel skal NAV finne en midlertidig bolig.

Spor deg selv:

e Minner boligen meg om rusmisbruk og kan trigge til sprekk?
Tror jeg rusvenner vil oppseke boligen, og det er vanskelig a avvise?
Er det flere boliger i naerheten med mye rusmisbruk som frister?
Vil jeg flytte til et nytt sted for en periode?
Orker jeg a bli kjent med et nytt hjelpeapparat?
Blir det langt til familie og eventuelle rusfrie venner?
Bar jeg ave pa a holde meg rusfri pa hjemstedet mitt?
Prov skjema fordeler og ulemper (Vedlegg 2)

5.1 LETE PRIVAT BOLIC

Det er ikke sikkert du far den farste og beste boligen, men det kommer flere
muligheter. De valgene du tar nd ma ikke veere for alltid, men som en start.
Klarer du a ordne deg en privat bolig, kan det gi deg en folelse av a ha
kommet videre.
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BOLIGER:

Boligannonser i papiravis og nettavis

www.finn.no og www.hybel.no

Noen eiendomsfirma leier ut leiligheter

Sett inn annonse i lokalavis

Sett inn annonse pa www.hybel.no (gratis)

Heng opp lapper pa butikker. Sper pa sosiale media. Bekjente?

Bruk PC og aviser pa bibliotek, NAV, kommunens servicetorg (sentralbord)
og rusfrie veeresteder.

VISNING

Det er lurt a levere en bolig-cv pa visning eller pa e-post. Ta med navn, alder,
aktivitet, jobb eller skole, hvorfor du vil bo der, fremtidsplaner og referanser.
Husk at du ikke har meldeplikt om dine rusproblem. Om du velger & veere
apen er det lurt at du har med referanse fra tidligere leieforhold eller
arbeidsgiver. Pa sparsmal om inntekt kan du si at du av helsemessige arsaker
ma ha depositumsgaranti fra NAV. Farsteinntrykket er viktig. Kle deg pent.

5.2 LETE KOMMUNAL BOLIC

Tilbudet og fordeling av kommunale boliger er ulikt fra kommune til kommu-
ne. Det er ofte lang ventetid. Seknad finner du pa kommunens hjemmeside,
servicetorg eller NAV. Du har rett til & klage pa vedtak (Vedlegg 3 side: 94).

5.3 LEIEFORHOLD

HUSLETEKONTRAKT

Forslag pa www.forbrukerradet.no

MANCLER

Boligen skal veere ren og i normalt god stand. Er den ikke det, kan du kreve
utbedring eller trekk i husleie. Utleier har tilgang til boligen kun ved
vedlikehold, men ikke uten at du er informert.

OPPSICELSE

Ved tidsbestemt leieavtale avsluttes leieforholdet den datoen som er be-
stemt (se husleiekontrakt). Ved tidsubestemt leieavtale gjelder 3 maneders
oppsigelsesfrist, om ikke annet er avtalt (se husleiekontrakt).

UTKASTELSE

Oppsigelsesgrunn skal vaere saklig. Det er kun namsmann/politi som fysisk
kan stenge deg ute av boligen.

5.4 BETALE FOR BOLIGEN

Det kan ta litt tid a finne en rimelig bolig, men den vil dukke opp. Sa fortsett
og let.

DEPOSTTUM

Husleier krever en garanti av deg i tilfelle skader pa boligen eller at husleie
ikke blir betalt. Belopet skal settes pa en egen konto der begge ma
godkjenne uttak. Belopet kan veere opp til 6 maneders husleie.

e Lanibank

Depositumsgaranti NAV

Noen kommuner har kommunalt tilskudd (NAV)
Oppsparte penger

Lan av familie (helst ordne opp selv)

\l‘\‘
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HUSLETE

Det er lurt at du har fasttrekk pa strem og husleie. Enten gjennom NAV
eller automatisk trekk fra nettbanken. En maned bakpa med husleie er mye
penger.

BOSTATTE

For deg som har lav inntekt og haye boutgifter. Det er en gvre inntektsgren-
se. Den tar ikke hensyn til andre utgifter. Boligen ma ha egen inngang, bad/
toalett, kjokken og mulighet for sgvn/hvile. Det kan i spesielle tilfeller tillates
bokollektiv. Barn om skal regnes med ma veere folkeregistret pa boligens
adresse. Seknadsskjema pa www.husbanken.no (papirutgave pa NAV).

Du har rett til a klage pa vedtak (Vedlegg 3).

STARTLAN

For personer som ikke far 1an i vanlig bank, og som heller ikke har mulighe-
ter til 3 spare. Rehabilitering for rusavhengighet alene er ikke nok. Du kan

soke kommunen om Ian. Tildeling kan gjeres ulikt fra kommune til kommune.

Se grupper som blir prioritert og seknadsskjema pa www.husbanken.no
(papirutgave pa NAV). Du har rett til 3 klage pa vedtak (Vedlegg 3).

KOMMUNALT TILSKUDD

Noen kommuner gir ogsa tilskudd som delvis dekker kjop av bolig, utbedring
av bolig m.m. Sgknadsskjema pa www.husbanken.no (papirutgave pa NAV).

5.5 KJOPE BOLIC

Litt opp og frem for de fleste, men absolutt oppndelig. Du ma ha fast inntekt
og egenkapital. Avklar maksbelap med banken din fer visning. Alle bud ma
veere skriftlige. Budrunden kan derfor ta litt tid. Veer tilgjengelig for megler
pa telefon. Diskuter med banken din underveis i budrunden. De har ofte mye
erfaring med dette. Du har ingen angrerett nar selger godkjenner budet.

5.6 SELCE BOLIC

Det kan du gjere selv med hjelp av advokat, eller via et eiendomsmegler-
firma som gjer jobben for deg. De fleste velger eiendomsmegler.

5.7 INNREDE BOLIC

Boligen vil etter hvert bli din trygge base. Sa hvordan kan du lage det ok
rundt deg? Personlig preg. Prov a se for deg hvordan du vil ha det. Da er
det lettere a komme i gang.

Trenger du hjelp til innkjop og innredning? Sper kommunen din eller noen
du kjenner om a bli med deg. Tilby andre hjelp som bytte (nettverksbygging).
Blir det ikke slik du har tenkt deg? Husk at dette er for en periode.

 Kan du arve noe?

* Kjope noe brukt? Du kan bytte ut etter hvert
¢ Kjop nytt det du absolutt ikke vil ha brukt

e Kan du leve med noe fra tidligere?

5.8 TA VARE PA BOLICEN

¢ Kaos rundt deg = kaos i hodet
Hold noenlunde orden

Husk a betale husleie og stram (bruk avtalegiro eller e-faktura)
Ikke sov fast pa sofaen

Hvem vil du ha pa besek? Bestem deg pa forhand.
Tenk ut en ok awvisning.

W&g‘g laRE
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KONTAKTINFORMAS)ON

For kommunal bolig og Helse- og omsorgstjenester: NAV eller sentralbordet i
kommunen har sgknadskjema i papirutgave.

www.nav.no (seknad om stenader)

www.husbanken.no (ssknader om bostatte, startlan, m.m.)
www.finn.no (bolig til leie)

www.hybel.no (bolig til leie)

www.forbrukerradet.no (gratis hjelp til rettigheter ved leie og kjep)
www.ung.no (mye nyttig informasjon)

Boligskolen pa SAFIR i Oslo

I
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e Stikk fingeren i jorda, kanskje du en stund ber ha en
tiltaksplass med lav inntekt til du har fatt referanser

e Kanskje du bar starte forsiktig og heller gke antall
jobbdager?

e OBS! Arbeidsgivere kan sjekke ut profilen din pa
Facebook

e Organiser deg i en fagforening

e PPT — utredning av lese- og skrivevansker.
Tilpasning av undervisning

e Du kan ha litt inntekt ved siden av uferetrygden

e Kan du ikke jobbe? Bruk aktivitetstilbudet i din
kommune

e Vanskelig a huske meldekort? Husk partall eller
oddetallsuke

e Det finnes fond, stipend og legater du kan sagke pa
som kan dekke studier o.l. (www.legathandboken.no)

6 - ARBEID/ SKOLE /TILTAK \@

De fleste av oss hadde dreammer om hva vi en gang
skulle bli. Mange har kanskje den dremmen enna,
andre ma finne nye dreammer.

Tiden er na inne for a se pad mulighetene. Arbeid gir deg sterre frihet, penger,
nettverk, struktur og bedre helse. Din livserfaring kan veere din vei tilbake til
en stabil inntektskilde.

Dette kan du gjore:

Mye informasjon pa www.nav.no
Interessetester for jobb og utdanning (www.nav.no)
Prov jobbkompasset pa www.utdanning.no
Kontakt NAV. Be om & fa en veileder
® Be om en ansvarsgruppe og individuell plan (se kapittel 2)

Spor deg selv:

Hvilken skolegang har jeg?

Hvilken arbeidserfaring har jeg?

Hva interesserer meg?

Er jeg klar for jobb eller skole?

Kan jeg for en stund godta arbeidstiltak og lav inntekt?
Jeg er ufer. Kan jeg jobbe litt?

6.1 SOKE JOBB

De fleste jobber skaffes gjennom nettverket. Kanskje du ikke har sd mange
kjente? Det a skaffe seg jobb selv kan gi en god selvfolelse.

Meld deg som arbeidsledig pa NAV (www.nav.no)

Send meldekort hver 14. dag

Sjekk ledige stillinger pa NAV (www.nav.no)

Sjekk jobbsgkermotorer pa nettet

Mgt opp eller ring pa arbeidsplasser. De liker engasjerte folk
Send dpne seknader

Fortell familie og venner at du leter etter jobb

NAV har ulike tiltak som kan hjelpe deg i gang
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Delta pa jobbmesser (NAV)

Falg med pa bedrifters hjemmesider

Delta pa karrieredager hos hagskoler og universiteter.
Felg med i lokalaviser (spesielt lardager)

Bruk sosiale medier

Registrer deg hos bemanningsbyraer

6.2 NAV- TILTAK

Det er ulikt tilbud rundt om i landet. NAV har mal om kortest vei ut i arbeid.
NAV-tiltakene beskrevet under er ikke mulig a seke pa. Men det er tiltak som
du og din NAV-veileder kan komme frem til for 3 fa deg ut i jobb.

¢ Avklaringstiltak — Kartlegging og utpreving i en jobb

* Oppfelgingstiltak — En mentor o.l. pa arbeidsplass eller skole

e Arbeidsutpreving — Prave ut en jobb eller at du trenger referanse
e Arbeidsrettet helsetilbud — Tilbyr rehabilitering eller behandling
e Tilskudd til lennsutgifter —Til arbeidsgiver, midlertidig eller varig
e Kvalifisering — Kurs og utdanning for & fa jobb eller bli i jobb

e Tilrettelegging — Hjelpemidler eller tilpasning av arbeidsplass

e Tilrettelagt arbeid — Arbeid i skjermet virksomhet

e Jobbklubb — Et av flere kurs (sgknad, cv, intervju)

e KVP —Ved fare for a bli langtids sosialhjelpsmottaker og ikke ha rett
pa andre statelige ytelser.

e |PS — | ordinert arbeidsliv. Med oppfelging fra NAV/ psykiatri
e AFT - Jobb i skjermet arbeidsmilje deretter i ordinzert arbeid

® Praksisplass — yrkesvalg

Y

\%
KLACGE

Du har rett pa hjelp til & klage. Det er lurt & sparre en kontaktperson som

du stoler pa om a hjelpe deg. Fremgangsmaten stdr pa vedtaket. Det er ulike
mater a klage pa til NAV. Felles for alle klageformene er at du kan sende
klagen skriftlig til det NAV-kontoret som vurderte seknaden din. Husk
klagefrist (star i vedtaket). Du kan ogsa klage pa maten du blir behandlet pa.
Vedlegg 3 side: 94, har mer informasjon.

6.3 SKOLE

Det finnes flere muligheter, men hva skal du velge?
Dette kan du gjere:

® Prov jobbkompasset www.utdanning.no

* Prov karakterkalkulatoren www.utdanning.no

¢ Noen fylkeskommuner har tilbud om karriereveiledning for voksne
Kontakt utdanningsavdelinga i din fylkeskommune

e Du kan sgke Lanekassen om dekning av studiet

* Prgv Lanekalkulator pa www.lanekassen.no

e Kontakt NAV og be om veiledning og mulighetene for at de stetter
utdanningen

VIDERECAENDE SKOLE

Vgs. er for elever mellom 15 og 19 ar som har ungdomsrett. Har du ikke
fullfart vgs. far du ny rettighet det aret du fyller 25 ar. Det eksisterer vgs. for
personer som trenger ekstra oppfelging. Informasjon pa www.vilbli.no

HOCSKOLER OC UNIVERSITEF

Inntak krever generell studiekompetanse. Men det finnes unntak.
Informasjon og seknad pd www.samordnaopptak.no. NB! Noen hagskoler
og universitet krever ogsa spesiell studiekompetanse.

45
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OFFENTLICE FACSKOLER

Yrkesretta utdanninger som varer fra et halvt til to ar. Bygger pa videregden-
de opplaering og fagbrev. Informasjon pa www.fagskoleopptak.no. Her saker
elevene om inntak gjennom www.vigo.no.

VOKSENOPPLARING

Grunnskole- og videregdende oppleering tilpasset voksne. Informasjon pa
www.utdanning.no. Her sgker elevene om inntak gjennom www.vigo.no.

ErtER- 0C VIDEREUTDANNING

For deg som @nsker a oppgradere eller bygge pa utdanning, eller omskolere
deg. Informasjon pa www.utdanning.no.

6.4 MANCLER ATTESTER

Kontakt skolen direkte. Du kan seke om sakalt duplikat (koster penger). Det
kan ogsa veere mulig at du far kopi fra videregdende om de har vitnemalet
ditt arkivert. Nasjonal Vitnemalsdatabase (www.samordnaopptak.no) har
fra videregdende etter ar 2000. Arbeids- eller tiltaksplasser ma du kontakte
direkte.

KONTAKTINFORMAS)ON:

e NAV: 5555 33 33 (www.nhav.no)

e Sgk etter jobbsgkermotor pa nettet

e Informasjon om all utdanning: www.utdanning.no

¢ Informasjon om videregaende skoler: www.vilbli.no
e Sgknad om inntak videregaende skoler: www.vigo.no
e Offentlige fagskoler: www.fagskoleopptak.no

e Hogskoler og universitet: www.samordnaopptak.no

e Statens lanekasse: www.lanekassen.no
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e Bytt mobilnummer

o Skaff deg ny profil i sosiale media

e v pa a stole pa folk, de fzerreste vil deg vondt

e Bruk hjelpeapparatet. Det finnes mange ulike tilbud

e Lag et nettverkskart (Vedlegg 7 side: 98)

* Prov familiebehandling/familiemgate

e Handbok for parerende

e Har du lite nettverk? Kanskje du kan annonsere gnske
om besteforeldre

7 - NETTVERK

Na er det mye som skjer i livet ditt. | mgte med andre
kan det oppleves som at verden har statt stille. Det
kan ta tid a etablere et nytt nettverk.

| perioder er det normalt a fele seg usikker og alene. Det gjelder & starte i en
ende, du vil treffe flere mennesker pa din vei.

Spor deg selv:

Har jeg noe familie eller slekt jeg kan besgke?

Er det noen som jeg kan sparre om a stille opp for meg en periode?
Er det noen venner fra barndommen jeg kan kontakte?

Hvem er det jeg ber avvise?

Hvilke fritidsaktiviteter kan jeg begynne med? (Kapittel 8)

7.1 NYE VENNER

Mange beskriver det a skaffe nye venner som det mest krevende med a bli
rusfri. En liten trost kan veere at det er flere som ma etablere nye nettverk i
lopet av livet. Det kan veere gjennom studier, familieetablering eller jobb.

Dette kan du gjore:

e Nar du mater noen du liker; Ta initiativ til & finne pa noe
e Lag et nettverkskart (Vedlegg 7 side: 98). Det kan vise deg hvem du
kan bruke mer eller mindre tid pa




HER KAN DU TREFFE NYE VENNER:

Arbeid og skole

Fritid

Gjennom andre venner
Gjennom partner
Gjennom barn

Naboer

Treffpunkt for innflyttere
| behandling

7.2 VENNER SOM RUSER SEC

Veer zrlig med deg selv. Kan du snakke med personer som ruser seg, eller
ber du avvise dem? Mange beskriver en spontanitet som gjer at de
plutselig tar falge og pa ett eller annet tidspunkt ruser seg. Noen har behov
for & kontakte venner for & gi beskjed om at de ikke ber ha kontakt. Andre
unngar personene, eller lar vaere a svare nar de blir kontaktet.

Du ma kjenne etter hva som passer for deg. Husk at du inspirerer andre til
bli rusfri, kanskje dere motes igjen?

Dette kan du gjore:

e Sosiale media: Ber du slette kontoen og starte opp en ny,
eller ta vekk venner?

e Rollespill eller se for deg situasjoner der du sier nei takk

e Bytt telefonnummer sa du slipper a avvise og fa russug

e Bytt bolig om du far mye uansket besek eller har flere naboer
som ruser seg

7.3 PARORENDE

Familien din har kanskje i lang tid forholdt seg til deg med ditt rusmisbruk.
De ma derfor over tid se at du har endret deg. Er du heldig vil det ogsa igjen
endre deres forhold til deg. Familie ansker ofte 4 bli involvert. Pargrende

er bekymret og ensker & hgre hvordan du har det og hva du driver med.
Helsetjenesten har generell veiledningsplikt overfor pararende. Du kan ogsa
oppheve hele eller deler av taushetsplikten.

Noen har lite eller ingen familie. Ta kontakt med ansatte i hjelpeapparatet.
Si det som det er. Det er forstaelse for det der.

Alle familier har utfordringer. Kanskje det har hendt ting i din familie som er
vanskelig. Det er muligheter selv med et anstrengt familieforhold. Husk ogsa
a ta hensyn til deg selv slik at du klarer a holde deg rusfri. Parerende har
ogsa rett pa behandling.

Spor deg selv:

Hvordan kan jeg pa en ok mate forholde meg til familien?
Kan jeg veere apen med min familie om hvordan jeg har det?
Hva kan jeg la ligge for husfredens skyld?

Hva kan jeg absolutt ikke godta?

Er noen i familien rusavhengig? Hvordan forholde meg?

Hva er positivt i min familie?

Dette kan du gjore:

Mange behandlingssteder tilbyr familiesamtaler

Fastlegen kan henvise til parerendebehandling

Informer din familie om at det finnes pararendeorganisasjoner
Sper familien om de kan statte deg i en periode
Sek rad hos andre fer du tar opp vanskelige ting
Er forholdet veldig vanskelig? Sek hjelp!
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BARN SOM PARGRENDE

Hva er barnets beste? Barn har egne rettigheter. Hjelpeapparatet skal bidra
til 3 dekke barns behov for informasjon og nedvendig oppfelging. Det skal
vaere egen barneansvarlig i rusbehandling, psykiatrisk sykehus, somatisk
sykehus, fengsler, friomsorgskontor og noen kommuner. Det finnes flere
tilbud som kan hjelpe dere som familie.

Dette kan du gjore:

Snakk med barnet ditt om det som skjer (tilpasset alder) '

Unnga & holde dine rusproblemer hemmelig

Finn en stetteperson for barnet 1

Barne- og familieavdelinger i kommunen tilbyr veiledning

Barnevern i kommunen har tilbud som kan hjelpe familien: avlastnings-
tiltak i hjemmet, stattesamtaler, skonomisk stette, kursing, samarbeid
med helsetjenesten, skoleverk, PPT m.fl.

e Fastlege kan henvise til BUP — Barne- og ungdomspsykiatrisk

e Har du mistet omsorg for barn? Familievernkontoret har samtaletilbud
med dette temaet.

SAMLIV

Negative opplevelser i oppvekst eller i rusmilje kan gi deg utfordringer i
naere relasjoner. Det kan oppleves skummelt a knytte seg til andre mennes-
ker. Husk at andre ogsa har utfordringer i sine forhold. Mennesker som lever
sammen ma bli enige om ulike valg i hverdagen. Det gar ogsa an at man blir
enige om a vaere uenige.

Om dere begge er rusavhengige, er det lurt med hver deres kontaktperson,
ansvarsgruppe og individuell plan. Dere kan godt delta i hverandres mater
ved behov. Har en av dere tilbakefall, ber den andre fokusere mest mulig pa
sitt eget liv. Bor det barn hos dere md det umiddelbart stilles krav om
rusfrihet eller at personen flytter ut. Det er ogsa til det beste for den som
ruser seg.

Dette kan du gjore:

Veer zerlig og apen med partner om hvordan du har det
Kom med forslag til hvordan dere kan lgse utfordringer

Be om veiledning av kontaktperson i kommunen eller andre
Snakk med venner og sper hvordan de lgser det

Bruk familievernkontoret

0
7.4 SMAPRAY

Mange foler de har lite & snakke om. Det har gatt mest i rusprat. Smaprat
er prat for pratens del og kan ha lite innhold. Det kan derfor oppleves
meningslast. Mange smaprater for de snakker om mer alvorlige tema.

Dette kan du gjore:

Qvelse gjar mester. Det er lurt a veere forberedt

Tenk ut pa forhand hva du kan snakke om. F.eks. hva skjer i naermiljoet,
fotball, nyhetene og veeret

Du kan ogsa ta utgangspunkt i det stedet dere skal mates

Det er lettere d snakke ndr du er i en aktivitet

Prev @ kommentere mer enn du stiller sparsmal

NB! Det er ikke bare du som har ansvar for at samtalen skal flyte
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KONTAKTINFORMAS)ON

Pargrende:

Fastlege henviser til parerendeveiledning

Fastlege henviser til kurs hos Barne- og ungdomspsykiatrisk
NKS — Parerendesenter: 400 31 093

LMS — Parerendetelefon: 800 40 567

AL-Anon familiegrupper: 483 05 999

Barn av rusmisbrukere — BAR: 47 97 75 65
www.barnogunge.no — nettsted for barn og unge i rusfamilier
Barnas jurist: 22 41 22 40

Brukere:

VFB — hefter for barn som har foreldre som er rusavhengig
NA - Anonyme narkomane

AA — Anonyme alkoholikere

Rade kors — Besgksvenn

Rade kors — Ferie for alle

Bufdir — Familievernkontoret

Sinnemestringskurs pa familievernkontoret og nettet (Bufdir)
Alternativ til vold (ATV): 22 40 11 10 (kurs og behandling)
www.krisesenteret.no
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e |kke gap over for mye

e Ting tar tid

e Staidet

e Prov ut ulike aktiviteter

e Spk pa nettet: Ting du burde prave

e Ha flere aktiviteter? (sesong, hjemme og ute)

e Har din hjemkommune en tilskuddsportal? Der en
gruppe eller forening kan sake statte til aktiviteter?

e Kontakt frivilligsentralen

8 - FRIFID

Viktigst er ikke hva du gjeor, men at du gjer noe. Mye
tid til overs kan fore til at du kjeder deg, blir rastlgs,
ensom og far lettere russug.

Det kan veere lurt & oppta hodet med noe. Fa en pause. Mange beskriver
fritid som det viktigste med & bli rusfri.

Spor deg selv:

Hva har jeg lyst til?

Hvilken aktivitet kan jeg preve ut?

Har jeg noen gamle interesser?

Ma jeg delta hver gang?

Trenger jeg folge?

Hvor mye penger ma jeg sette av til dette?

Dette kan du gjore:

Kontakt Norges frivilligsentraler. De har oversikt (www.frivilligsentral.no)
Er det en utstyrspool i din kommune? (gratis Ian av aktivitetsutstyr)

Mye brukt og bra utstyr pa nettet (salgsgrupper pa Facebook, FINN o.1.)
Sek opp aktiviteter pa nettet

Skummelt med nye folk? Se tips i kapittel 11

En egenaktivitet hjemme

En aktivitet ute blant folk

8.1 FRIFIDS TILBUD

FRILUFTSLIV

Turkassetrim, Toppturer, Norges jeger og fisk (NJFF), Turistforeningen (DNT),
Speideren

SND,
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SPORT/IDRETT

Buldring, sjakk, kajakk, kampsport, klatring, vektlefting, fallskjermhopping,
fekting, yoga, kano, mindfulness, strikkhopp, fotball, toppturer, handball,
dykking, bedriftsidrettslag

KULTUR

Teater, sang, kor, korps, instrumentleere

KLUBBER

Film, foto, stein, fugler, maling

FRIVILLIC ARBEID

Rade kors — hjelpekorps, nattevandring, besgksvenn m.fl.
Norsk folkehjelp — Redningstjeneste

Natteravn

Venneforeninger (hjelper til i teater, festivaler, fotballklubber)
Brukerorganisasjoner

Velforeninger og bygdelag

Trener for idrettslag

ECENAKTIVITET

Puslespill, podcast, streame musikk, modellbygging, lese bok, brettspill,
kryssord, hare pa musikk, svemming, rydde, male og tegne, mekke pa bil,
pusse opp, hekling, data, restaurere mabler, matlaging, skeyter, isfiske,
fugletitting, bilder, samle pa noe, fiske, battur, kunstgalleri, hagearbeid,
dykking, strikking, slalam, toppturer, jakt, fiske, foto, telttur, bibliotek, lydbok

EfTERVERNSTILBUD

Sjekk ut i hjemkommunen din
Mateplasser/veeresteder?
NA, AA, De Norske lenker

RELICIFSE ORCANISAS)ONER

Undersek pa hjemstedet ditt.

8.2 FRIF'ID SAMMEN MED NOEN

Frivilligsentralene har oversikt over ulike fritidstilbud og kan hjelpe deg &
opprette kontakt. Noen kommuner har tiltak som:

e Fritidskontakt

e Fritid med bistand

e Treningskontakt

e Aktivitetskontakt

e Stottekontakt

e Likemannsordning

e Oppsokende miljgterapeut
e Frisklivsentraler

e Aktiv pd dagtid

Kanskje har du noe familie, slekt, en kollega eller en venn? Kommunen skal
tilby personlig assistanse, praktisk bistand og stette pa fritiden til de som har
behov for det.

SND,
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KONTAKTINFORMAS)ON

e www.frivilligsentral.no

o wwuw.fritidforalle.no (Treningskontakt/Fritid med bistand)
e www.idrettsforbundet.no

e www.frivillig.no

* Sok pa nettet etter aktivitetstilbud for rusavhengige

9 - KRIMINALITET
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® @v pa a holde deg pa rett side av loven

e |Lovbruddskalkulator pa www.ung.no/lovbrudd

e Oversikt ubetalte beter: se Din side pa www.sismo.no
e Bruk din kontaktperson i fengselet under soning

e NB! Stgnader fra NAV vil bli stoppet under soning

e Utvidet politiattest viser uoppgjorte straffesaker

e Fangehandboka (ligger ogsa pa www.gratisrettshjelp.no)

9 - KRIMINALITET

Veer arlig med deg selv. Har du et problem? Det kan
ta litt tid for du oppfatter at du tenker pa eller begar
kriminelle handlinger.

Skal du ferst sone en straff har du mulighet a fa den tilpasset din livssituasjon.
Spor deg selv:

e Hvorfor respekterer jeg ikke loven?
Hvorfor begar jeg kriminelle handlinger?
Skal jeg ha kontakt med kriminelle nettverk?
Tar jeg snarveier?
Har kriminelle handlinger tidligere fort til en sprekk?
Kjenner jeg noen som ikke er kriminell?

Dette kan du gjore:

e Qvelse gjor mester
e Qv pa a respektere loven
Qv pa a betale for varene
Qv pa a ha mindre penger en periode
Qv pa a vente pa det du gnsker deg
Finn ut hva du kan erstatte spenningen med

9.1 STRAFF - ALTERNATIV TIL
FENCSEL

FRIOMSORGSKONTOR

Er en del av kriminalomsorgen. Har ansvar for gjennomferingen av straff
utenfor fengsel. Friomsorgen har ogsa ansvaret for 8 gjennomfere
personundersakelse og eventuelt mateplikt etter proveleslatelse.
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UNCDOMSKONTRAKT

Noen politidistrikt kan gi tiloud om oppfelgingsavtale mellom deg, politi og
hjelpeapparatet. Ikke oppfert i strafferegisteret.

KONFLIKTRAD

Kan brukes ved tilstaelse og mindre alvorlige lovbrudd. Mélet er & bli enig
om erstatning eller reparasjon. lkke oppfert i strafferegisteret. Konfliktradet
har ansvar for Ungdomsoppfalging (15-18 ar). Tett oppfelging i opp til ett ar.

SAMFUNNSS TRAFF

Er det mest vanlige alternativet til fengsel. Utmales i timer, fra 30 til 420
timer, som ma gjennomferes innen en viss tid. Den sterste delen av timene
brukes til samfunnsnyttig arbeid. Det kan veere i frivillige organisasjoner,
sosiale institusjoner, kirker, skoler og barnehager. Innholdet kan ogsa besta
av endringsprogrammer, individuelle samtaler, behandling, megling i koflikt-
rad eller andre tiltak.

NARKOTIKAPROGRAM MED DOMS TOLSKONTROLL (ND)

Kan brukes ved rusavhengighet og kriminalitet knyttet til rusavhengigheten.
Du kan demmes til a felge et opplegg med domstolen, kriminalomsorgen og
hjelpeapparat. Det kan ogsa inneholde rusbehandling. For a bli demt til ND

ma du samtykke til det, og vaere motivert til a bli rusfri og endre livsferselen.

PROCRAM MOT RUSPAVIRKET KJORING

Program mot ruspavirket kjering er et alternativ til fengsel for personer som
blir demt for kjering i ruset tilstand. Gjennomfaeres av friomsorgen.

9.2 UBETINGET FENCSELSSTRAFF

§ 12 BEHANDLINC T INSTITUSION

Du har mulighet til a gjennomfere hele eller deler av straffen i behandlings-
institusjon. Vanligvis siste del av straffen. Ta kontakt med fengselet. Er du
allerede i rusbehandling kan du seke om & fa sone hele straffen i institusjonen.
Seknader sendes til kriminalomsorgsregionen eller fengselet der man er
innkalt til soning. Du ma legge ved eller ettersende bekreftelse pa
behandlingsplass. Ta derfor kontakt med hjelpeapparatet for a seke rus-
behandling. Far du ikke rett pa behandlingsplass kan Kriminalomsorgen
dekke utgiftene til en rehabiliteringsinstitusjon, ofte i samarbeid med NAV.

§ 13 BEHANDLING I SOMATISK 0C PSYKIATRISK
SYKEWUS
Ved alvorlig psykisk eller fysisk sykdom som krever behandling i sykehus.

§ 16.1 HJEMMESONING UTEN FOTLENKE

Kan brukes ved lengre dommer, som siste del av soningen. Du ma vise en
veldig god utvikling gjennom soningen, og vise at du ensker & endre livet
ditt. Du ma gjennomfere halve delen av straffen fer du kan seke om
hjemmesoning uten fotlenke. Det er krav om at du har bolig, har en form
for aktivitet pa dagtid og at du er rusfri.

§ 16.2 HJEMMESONINC MED FOTLENKE

Hvis dommen er inntil fire maneder ubetinget fengsel. Vil du vanligvis fa
tilsendt seknadsskjema i posten. Da kan du seke om a gjennomfere hele
straffen hjemme med elektronisk kontroll. Hvis du har en lengre straff kan du
seke om a gjennomfare siste fire maneder hjemme med fotlenke. Det er krav
om at du har bolig, en form for aktivitet pa dagtid og er rusfri.

: :



9.3 ANDRE SPORSMAL

RUSMES TRINCSENHET

Noen fengsler har tilbud til de som vil jobbe med sin rusavhengighet.
Tilbudet kan vaere undervisning, grupper, fritidsaktiviteter, skole eller arbeid.

STIFINNERN

Alle kan sgke Stifinner'n for rusbehandling i Oslo kretsfengsel eller Bredtveit
fengsel. Det er gnskelig at det er minimum 4-6 maneder igjen av soning.

SONINCSUTSETTELSE

| seerlige tilfeller. Sek i god tid fer soning starter. Du ma mate opp hvis du
ikke har fatt svar pa seknad.

PROVELASLATELSE

Kan du fa nar 2/3 av straffen er gjennomfert og minst 60 dager.

BOTESONING

Statens innkrevingssentral vil farst sende deg faktura og purring. Hvis den
ikke betales vil de farst vurdere trekk i lenn/trygd eller utlegg fra formue.
Dersom det ikke er mulig ma du sone. Antall dager star pa bota. Avtale om
nedbetaling er mulig inntil politiet har fatt beskjed om a kalle deg inn til
soning. Kontakt Statens innkrevingssentral. Du kan betale boten helt frem til
soningsdato. Betaling under soning vil korte ned soningstiden.

BOTETJENESTE

Kriminalomsorgen kan bestemme at du skal gjere samfunnsnyttig tjeneste
for dine bater i stedet for fengsel.

PERSONUNDERSOKELSE

En kartlegging av din livssituasjon og muligheter, slik at domstolen har mu-
lighet til & gi deg riktig straff. Utfares av Kriminalomsorgens pa oppdrag fra
politiet eller domstolen. Du kan ogsa be politiet eller via din advokat om a fa
det utfort for rettssaken.
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KONTAKTBETJENT

Du vil fa en fast kontaktbetjent i fengsel eller saksbehandler ved
friomsorgskontor som kan hjelpe deg under gjennomfaring av straffen.

OVERCANCSBOL1C

Du kan sgke om a gjennomfere siste del av straffen i en overgangsbolig.

POLITIATTEST

Alle reaksjoner som falge av lovbrudd registreres i politiregistrene. De blir
ikke slettet. Du har rett til & be om innsyn. Skal du ha politiattest til en ar-
beidsplass eller andre kan du seke via nett pa www.politi.no (elektronisk ID).
Eller laste ned et soknadsskjema. Det star pa skjemaet hvor det skal sendes.
Klager sendes til Politiets enhet for vandelskontroll og politiattester.

Det finnes ulike typer politiattester etter hvem som skal ha den: Uttemmen-
de, ordinzer, avgrenset og utvidet. Se politiregisterloven for informasjon om
hvilke lovbrudd som star pa de ulike attestene og foreldelsesfrist.

FORERKORT

Seknad om a fa tilbake farerkort.

1. Ga til din fastlege og be om helseattest. Forerkortgruppe 1 krever minst
seks maneders rusfrihet. Det er legen sitt ansvar a innhente dokumenta-
sjon. Kravene er at du felger rdd og anbefalinger fra lege og at du ikke
har tilbakefall.

2. Pa trafikkstasjonen leverer du helseattest fra lege og seknad om fererkort
(egenerklaering). Skjema finner du pa www.vegvesen.no eller pa trafikk-
stasjonen. Hvis du far innvilget forerrett:

A. Du kan fa innvilget farerrett for inntil ett ar om gangen. Dette gjores i
tre ar. Lege har ansvar for a gjennomfare kvartalsvise kontroller. Det er
ditt ansvar at dette blir gjort.

B. Deretter kan du fa fererrett med inntil fem ars varighet.

. :

C. Til slutt kan det gis vanlig varighet.



B9 10 - FYSISK HELSE

ORDLISTE Fow

e Pdtalemyndighet: Leder etterforskning, pataleavgjer straffesaker, aktorer
i retten, politiadvokater, politifullmektig, statsadvokater og riksadvokater

e Pataleunnlatelse: Mildeste straffeform. Bevis holder. Du unngar tiltale
og forelegg mot at du ikke gjer flere straffbare handlinger i lapet av 2 ar

e Kriminalomsorgen: Deltinn i 5 regioner: Nord, Ser, @st, Vest og Servest.
Som bestar av fengsler og friomsorgskontor

e Ubetinget dom: Soning i fengsel eller annen institusjon

e Betinget dom: Slipper a sone om du felger noen krav

e Forenklet forelegg: Mindre alvorlige lovbrudd i trafikk og toll.
Ikke oppfart i reaksjonsregister

e Forelegg: Bot eller inndragning. Godtar du ikke forlegget sendes saken til
retten. Oppfert i reaksjonsregister

KONTAKTINFORMAS)ON

e www.kriminalomsorgen.no

o www.konfliktraadet.no

e www.gatejuristen.no (gratis rettshjelp): 23 10 38 90

e Juss-Buss (gratis rettshjelp av studenter): 22 84 29 00

e JURK (gratis rettshjelp for kvinner)

e Jusshjelpa - Midt-Norge og Nord-Norge (gratis rettshjelp)
e Jussformidlingen i Bergen (gratis rettshjelp av studenter)

e Roade kors - Besgker innsatte i fengsel

e www.retretten.no — hjelp til videre hjelp. Oslo

e www.wayback.no — stiftelsen livet etter soning (fadderord.)
e Politiets enhet for vandelskontroll og politiattester: 78 98 93 60
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e Unnga mye eller lite fokus pa vekt

e Har dere Aktiv pa dagtid i din kommune?

e Har dere en Frisklivsentral i din kommune?

e Er det andre aktivitetstiltak i din kommune?

e Har dere matlagingskurset BRA MAT i din kommune?

e Velg matvarer som er ngkkelhullsmerket

® Geocaching - www.geocaching.com

e Postkasseturer - Turer til postkasser med turbgker

e Qversikt elektroniske resepter (www.helsenorge.no)

* Smerter? — meditasjon gjennom kroppsskanning (APP)
e Pasienter med hepatitt ber veere forsiktig med alkohol
e Har ditt sykehus kurs for dine plager? Sek pa nettet

10 - FYSISK HELSE

Bedre kondisjon og kosthold gir velvaere og energi.
Din fysiske helse pavirker din psykiske helse og
motsatt.

Finn din balanse, slik at de samarbeider pa en god mate. Klarer du deg ikke
selv i hjemmet kan du ha rett pa helse- og omsorgstjenester fra kommunen
(se kapittel 2).

Dette kan du gjore:

¢ Skaff deg en god fastlege som du har tillit til

¢ Be om a fa en grundig helsesjekk:
Hepatitt, hiv, kjennssykdommer, vitaminmangler, lever- og nyrelidelser,
spiserar, hormonsykdommer, lungelidelser, hjerte- og karlidelser,

nevrologiske sykdommer og konsentrasjonsproblemer °.

10.1 TANNHELSETJENESTE

Du far gratis nedvendig tannhelsehjelp om du mer enn i 3 maneder er pa
behandlingsinstitusjon i kommune, spesialisthelsetjeneste, eller i annen
institusjon som har avtale med spesialisthelsetjenesten. Det samme gjelder
dersom du er i LAR. Det kan ogsa hende du har rett pa gratis nadvendig
tannhelsehjelp om du far annen type oppfelging fra kommunen. Ta kontakt
med hjelpeapparatet for henvisning. Andre ma seke NAV om dekning.
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10.2 HEPATITT B

Smitter gjennom blod til blod kontakt og slimhinner. For eksempel ubeskyttet
sex, urene sprayter, kokekar, filter og skyllevann og sexleketay. Over 95 %

av voksne vil kvitte seg spontant med viruset. Kronisk hepatitt har du nar
viruset fortsatt er i blodet etter 6 maneder. Det er gratis a vaksinere seg for
de som er spesielt utsatt for smitte. Kontakt fastlege/ vaksinasjonskontor i
kommunen.

SYMPTOMER

De fleste far ingen symptomer etter smitte, men noen far gule ayne, mark
urin, lys avfering, smerter i hayre del av magen, kvalme, liten appetitt, ledds-
merter og klge. Tegn pa skrumplever kan veere vaeske i buken, gule gyne og
leverforgiftning. Hos pasienter med skrumplever er det risiko for utvikling av
leverkreft.

TEST

Blodprave hos lege viser om du har viruset. En utvidet undersgkelse kan vise
om leveren er skadet.

BEHANDLING

Be fastlegen om henvisning til spesialist om du har kronisk hepatitt B. Medi-
siner kan bremse utviklingen. Du blir sjelden kvitt viruset, men regelmessig
oppfelging kan forebygge alvorlig leversykdom.

10.3 HEPATITT C

Smitter gjennom blod til blod kontakt. For eksempel urene sprayter, kokekar,
filter og skyllevann. Det er sa a si ingen heteroseksuell smitte av hepatitt C,
men smitte ved sex mellom menn kan forekomme. Blant de som blir smittet
vil 1 av 3 spontant kvitte seg med viruset innen seks maneder. Kronisk
hepatitt C har du nar virus fortsatt er i blodet etter 6 maneder. Det er ikke
mulig a vaksinere seg. Etter 20 - 30 ar vil 1 av 3 utvikle skrumplever.

SYMPTOMER

De fleste far ingen symptomer etter smitte, men noen far gule eyne, mark
urin, lys avfering, smerter i heyre del av magen, kvalme, liten appetitt, ledds-
merter og klge. Tegn pa skrumplever kan veere vaeske i buken, gule gyne og
leverforgiftning. Hos pasienter med skrumplever er det risiko for utvikling av
leverkreft.

TEST

Blodprave hos lege viser om du har viruset. En utvidet undersgkelse kan vise
om leveren er skadet.

BEHANDLING

Be om henvisning til spesialist om du har kronisk hepatitt C. Behandlingen
har mindre bivirkninger enn far, og gis vanligvis som 8 —16 ukers tablettkur.
Kuren har fa bivirkninger og er effektiv hos sa a si alle. Veer oppmerksom pa
at du kan bli smittet pa nytt etter vellykket behandling
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10.4 HIV

Hiv finnes i kroppsvaesker hos den som er smittet. De kroppsvaeskene som
inneholder nok virus til & overfgre smitte er blod, seed, skjedesekret og
morsmelk. Smitter ikke gjennom svette, tarer, spytt og urin. 90 % av smitte
skjer ved seksuell kontakt.

TEST

Blodprave hos lege kan pavise viruset 6-8 uker etter smitte. Noen ganger tar
det 12 uker. Blodpreven kan av og til vise falskt positiv. Alle positive praver
vil derfor bli undersgkt pa nytt. | tillegg bes pasienten om en ny blodpreve
(med svar etter en uke). Det finnes hurtigtester der resultatet vises etter

15 — 20 minutt (fa steder som har). Det finnes ogsa tester som kan pavise
virus i blodet sa tidlig som 10 dager etter smitte. Disse testene tas vanligvis
ikke, da de er dyre og arbeidskrevende.

BEHANDLING

Medisiner hemmer eller blokkerer virusformering. De fleste opplever sveert
god bedring, mens andre vil ha symptomer av sykdommen og bivirkninger
av medisinene.

PEP

Det finnes forebyggende behandling som kan settes i gang hvis du har veert
utsatt for smitte (PEP). Risikoen for sykdom reduseres om behandling starter
sa raskt som mulig og senest innen 48 timer. Kontakt en lege.
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10.5 KOSTHOLD

Variert kosthold vil gi deg overskudd. Det viktigste er uansett at du spiser.
Helst minst 4 maltider om dagen. Maltider kan hjelpe deg med god rutine og
struktur pa hverdagen. Spesielt viktig er det a fa i seg mat eller tilskudd med
Omega 3, D-vitamin, B- vitamin og jern seerlig for kvinner. Mange er redd

for vektokning. Husk at du jobber med a bli rusfri, det er snakk om liv og
ded. Dette er for en periode. Vekten vil stabilisere seg ndr du er i gang med
aktiviteter og jobb.

10.6 ¥ YSISK AKTIVITET

Her er det mye & hente for tidligere rusavhengige. Kom deg ut, gjer noe,

ga, sykle, trene. Finn noe som gjer deg glad. Endorfiner vil gi deg velvaere i
kroppen, mindre rastles, mindre tankekjer, bedre sgvn, stabil psyke og bedre
selvbilde. Ikke gi opp selv om du ikke far resultater med en gang.

10.7 ABSTINENSER

Er uutholdelig nar det star pa som verst. Men det gar utrolig nok over.
Spesielt nar du far pa plass sevn. Beveg deg, spis mest mulig mat, og felg
radene i kapittelet om psykisk helse. Trening lindrer angst, skjelvinger og
svettetokter og gir bedre sevn. Misbruk av noen medikamenter kan gi ekstra
kraftig og langvarig abstinenstid.
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ORDLISTE

e HVB: hepatitt B virus

e HVC: hepatitt C virus

e Antistoff: Produseres i kroppen for & motsta skadelige stoffer

e Antigen: Stoffer som kommer utenfra eller innefra kroppen og
setter i gang kroppens immunforsvar (antistoffer)

e Hoye levertall: ALAT-verdi: 40-300

e Fettlever: Forstarret lever

e |everchirrose: Skrumplever. Arrvev i lever

e Fibrose: Arrvev pa grunn av reparasjon eller skade pa lever

e Fibroscan: Ultralydmetode av lever. Du kan da slippe leverprove

e |everbiopsi: Tar prove av leveren

e |Immunitet: Du vil ikke bli smittet av et bestemt virus

KONTAKTINFORMAS)ON

e Aksept — senter for alle berert av hiv: 23 12 18 20

e HivNorge — interesseorganisasjon: 21 31 45 80

e ROS — Radgivning om spiseforstyrrelser: 948 17 818

e ProSenteret: 23 10 02 00. Kompetanse og hjelpetilbud
angaende prostitusjon

e www.hepatittfag.no: Faglig veileder for behandling

o wwuw.fhi.no: Folkehelseinstituttet: 21 07 70 00

e Hjelpemiddelsentralformidling (kommunen)

e Aktivitetshandboka (ligger pa nettet)

e www.tryggmedisin.no — spersmal om medisiner
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e Har du kaos i hodet? Ga tur i en park eller skog (15 min)
® Har pa musikk

e Heor pd en podcast

e Mal et bilde

e Skiv et dikt

e Skrive dagbok

e Lag en melodi eller en sangtekst

e Se pa noe du kan le av (Youtube)

e Prov lyslampe mot nedstemthet

e www.panikk.no: har flere avelser mot angst
¢ Yoga

11 - PSYKISK HELSE

Var raus med deg selv. Dette er ei toff tid og det
er normalt at du sliter. Vi rusavhengige har psykiske
plager etter opplevelser fra rusmiljo, oppvekst eller
bruk av rusmidler.

Du vil gradvis oppleve bedring nar du far pa plass de tingene som ma jobbes
med i de tidligere kapitlene. Dette kapittelet har noen forslag som kan hjelpe
deg i mellomtiden.

NORMALT DEN FORSTE TIDEN

Tankekjer

Russug

Svettetokter, panikkfalelse
Tungt a gjere ting

Sevnproblem

Folelsesmessig berg- og dalbane
Darlig konsentrasjon
Uvirkelighetsfalelser

11.1 ANCST (URO, FRYKT)

Litt angst er egentlig en naturlig rettesnor for mennesker. Angsten holder
mennesket skjerpet og kan veere en positiv veileder. Det er forst nar den
hindrer oss i a leve det livet vi gnsker, at den er et problem. Det er flere typer
angst. Det kan veere at du er konstant urolig for at noe negativt skal skje
eller at du er redd for spesielle ting eller situasjoner.

Dette kan du gjore:

e Puster du? Det kan hjelpe deg & eve opp god pust
e Ler deg teknikker som demper ubehag
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FIRKANT 13

Nar det blir vanskelig a puste
1 Se for deg en firkant

2 Pust rolig ut mens du lar gynene falge den
ene siden pa firkanten i ca. tre sekunder

3 Hold pusten i tre sekunder mens blikket
glir langs neste side pa firkanten

4 Pust rolig inn tre sekunder langs neste side

5 Hold pusten i tre sekunder, la blikket falge
den siste siden til du er der du startet

|

TRAPPA

Qvelse i & mestre vanskelige situasjoner
1 Tegn ei trapp med 5 trinn
2 Velg en oppgave i hverdagen du synes er vanskelig

3 Pa farste trinn skriver du inn den delen av oppgaven
du synes er minst vanskelig

4 For hvert trinn gker du vanskelighetsgraden

5 Du starter med a eve pa forste trappetrinn.
Nar du feler deg trygg kan du fortsette til neste trinn

Et eksempel: Du synes det er skummelt 3 trene pa treningssenter

5. trinn: Du forsgker a trene

4. trinn: Du setter deg i garderoben

3. trinn: Du oppseker inngangspartiet

2. trinn: Du kjarer forbi og ser deg omkring

1. trinn: Du sjekker ut treningssenteret pa internett
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TIP S VED ANCS T’ (prov deg frem)

e Veer forsiktig med kaffe
e Taenvarm dusj
e Nar det blir vanskelig a puste: Pust inn og ut
i en liten pose
e Spis et tyngre maltid
* Legg deg pa et varmt gulv
e legg deg pa ryggen og pust godt (far angsten utlases)
e Meditasjon/avspenning gjennom kroppsskanning (APP)
e Syng! Rop hayt!
* Prgve a se et program som far deg til 4 le eller grate
e Fysisk trening vil gjere deg mer motstandsdyktig

11.2 SOSIAL ANCST

For noen kan det hjelpe & veere aerlig med dem rundt seg. For andre gjer det
vondt verre. Uansett vil ikke andre demme deg like hardt som du gjer. Skal du
i sosiale settinger, kan du pa forhand legge en plan.

Dette kan du gjore:

Skal du i selskap, kan du komme tidligere eller sent

Du kan ogsa ga tidligere. Bestem deg for et tidspunkt og en forklaring
Treningsekt for du skal delta pa noe. Kroppen kan bli roligere

Du kan ta deg time-out underveis. Det er helt i orden

Sett deg naermest dara, ga en tur pa do, ut a fa deg frisk luft

Blir det vanskelig a puste kan du bruke gvelser (FIRKANT)

11.3 DEPRESJON

Det er flere arsaker til depresjon. Et liv med rusmisbruk i seg selv er
deprimerende. 20-30 % av befolkningen vil en eller flere ganger oppleve
depresjon 14, Typiske symptom: tiltakslos, ser markt pa fremtida, irritabel,
grater, selvmordstanker, sover lite eller mye, spiser lite eller mye.

Dette kan du gjore:

e Ta kontakt med fastlege og dreft problemene dine
* lkke sov lenge om morgenen

e Spis jevnlige maltid med variert kosthold

e Kom deg ut i dagslys

e Fysisk aktivitet vil bedre angst og depresjon
 Ver sammen med andre mennesker

* Gjor aktiviteter daglig

* Snakk med noen

e Unnga alle former for rusmidler
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11.4 TANKEKJOR

Negative tanker kan bade gi oss angst og fere til depresjon. Typiske tanker
kan vaere: Ingen er glad i meg, dette far jeg aldri til, ingen liker meg.

Spor deg selv:

* Hvilke negative tanker har jeg om meg selv?

Dette kan du gjore:

e Det kan ta litt tid fer du far helt taket pa disse tankene

e Nar du ferst blir klar over dem, kan du la de komme. Si til deg sely,
der er den tanken igjen ja, denne kjenner jeg godt

 Du kan ogsa arrestere tanken som kommer ved a rope hgyt STOPP! inni
deg. For sa a tenke pa noe du har lyst til & gjere. Enkelte har en gummi-
strikk rundt handleddet, som de trekker i og slipper sa det svir, nar de
sier stopp 10

e Grubler du veldig etter situasjoner som du synes var vanskelig, kan du
prave tankesortering (Vedlegg 8 side: 99)

IKKE LA DEC LURE TIL A CA T DISSE TANKEFELLENE "

e Svart/hvitt - tenkning: Hvis noen gjer en feil, er de ikke til 3 stole pa.

e Katastrofetenkning: Jeg vil alltid veere deprimert

e Mentalt filter: Hun roser meg sikkert for a traste meg

e Folelsestenkning: Nar jeg feler sann, da er virkeligheten sann

e Personliggjering: Gir deg selv skyld for noe du ikke kan noe for

e Stempling: Jeg er en taper. Han er en idiot

e Forstarrelse og forminskning: Overdriver det negative og gjore det
positive mindre

|

e Tankelesning: Jeg ser at de ikke liker meg

e Overgeneralisering: Dette gikk ikke, da er hele helga edelagt

e Offertenkning: Legger skylden pa andre mennesker, verden eller tidligere
hendelser

11.5 BEHANDLING

Det er mange baller i lufta nar du skal bli rusfri. Det er greit a fa hjelp uten-
fra til a sortere tanker. Prav heller en form for behandling, enn at det blir for
mye og du ruser deg.

KURS 0C TERAPI

Det finnes mange behandlingsformer. Kontakt din fastlege for henvisning
til offentlig terapeut. Da betaler du kun en egenandel. Du kan ogsa seke pa
nettet etter en privat. Bytt terapeut om dere ikke har kjemi. Det er du som
betaler og skal bli frisk. Noen kommuner har kurstilbud.

MEDISIN

Noen venter for lenge, andre velger for lett denne lasningen. Det kan gi en
pause fra lidelsene. Det trenger ikke veere for alltid, men for en periode. Du
ma selv kjenne etter. Det finnes mange a velge mellom. Prev deg i sa fall
frem. Noen har bivirkninger, men mange gar over etter 2-4 uker. Ha en apen
dialog med fastlegen. Obs! Noen kan gi rusfelelse. A- og B-preparat er ingen
god ide. Medikamentene vil minne deg om ruslivet. De trigger russuget og
setter deg i en situasjon der du kan ta darlige valg.
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11.6 SOVNPROBLEM

Mange far sevnproblemer ndr de slutter med rusmidler eller jobber med seg
selv.

Dette kan du gjore:

Std opp og legg deg til omtrent samme tid hver dag. Da vil kroppen etter
hvert fa en naturlig tratthet

Unnga kaffe, te og cola etter kl. 17

Lag det behagelig pa soverommet. Frisk luft, behagelig seng

Ikke veer mett eller sulten nar du legger deg

Veer fysisk aktiv pa dagtid

Gjer beroligende aktiviteter pa kveldstid

Prov ulike teknikker (Den lille sgvnboken)

Prov og ikke tenk pa noen ting (avelse)

Kontakt fastlege for henvisning til spesialist

KONTAKTINFORMAS)ON

Fastlege

Ambulanse: 113

Legevakt: 116 117

Har ditt sykehus et Psykiatrisk akutteam?

Har dere Rask psykisk helsehjelp i din kommune?
Kompetansetjeneste for sevnsykdommer: www.sovno.no
Stiftelsen psykiatrisk opplysning: 51 93 88 00

Mental Helse (lokallag): 09875

Hjelpetelefon: 116 123 (alltid dpen)

12 -
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e Se for deg situasjoner der du sier nei

 Rollespill situasjoner der du sier nei

e Minplan Norge: APP med kriseplan

e Mal pa kriseplan: http://www.helsebiblioteket.no/
retningslinjer/psykoselidelser/vedlegg/forslag-til-mal-
for-kriseplan

e Utenlandske APPER om rusavhengighet

e Sosiale medier: sgk statte i ulike grupper; Alle kan bli
rusfri mfl.

e Kroppen har hormoner som er lik rusmidler.

Bli kjent med dem

12 - UNNCA TILBAKEFALL

Ta ansvar. Ta kontroll. Du kan forebygge tilbakefall. Bli
kjent med din egen impulskontroll, dine evner til a ta

gode valg, og hvordan du skal stole pa deg selv.

Spor deg selv: 12

e Hvilke steder og situasjoner utleser russug?
Hvilke falelser og hendelser utlgser russug?
Hvilke situasjoner kan du unnga?

Hvilke situasjoner er uunngaelige?

Hva kan du gjere?

12.1 REDD DU SKAL SPREKKE?

Det sterkeste suget gar over (gjor noe i 15 minutt).
¢ Ring noen
e lLgpen tur

Kjor bil

Her pa musikk

Ta taxi om du bar vekk fra stedet

Bruk kriseplan (Vedlegg 9, side 100)

12.2 RAD VED SPREKK

Reis deg opp og prav igjen. Har du sprukket sa gjelder det a unnga tilbakefall.
Kom deg videre. Unnga a ruse deg videre pa grunn av darlig samvittighet.
Eller vil du helst ruse deg i fred? Jo tidligere du klarer a stoppe, desto faerre
konsekvenser vil det ha gkonomisk, for bolig, familie, venner og barn osv.

Hvem kan du kontakte? Er det noen du stoler pa? Sitter det langt inne a si ifra,
feler du deg liten. Men kanskje far du respekt av 4 si i fra? De rundt deg har
antageligvis hatt en magefalelse. Hvis du ser pa endringshjulet (Vedlegg 1 side:
92), vil du se at du ikke rykker helt tilbake til start. Husk at to skritt tilbake er
0gsa noen skritt.
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12.3 ALKOHOL

Mange ansker a drikke. Det er forstaelig. Det er lovlig og utbredt. Mange
beskriver at de vil veere normal, og velger a drikke for & mate nye venner.
Alkohol trigger belenningssystemet i hjernen. Du kan fort fa lyst til a drikke
mer eller bruke andre rusmidler. Spesielt om du drikker tidlig i rehabiliteringen.
Vurderingsevnen blir nedsatt og kan faere til darlige valg. Der det drikkes alko-
hol kan det ogsa veere bruk av andre rusmidler. Venter du med a drikke er det
starre sjanse for at du holder deg rusfri. Husk at noen ar er lite med tanke pa
at noen ruser vekk et helt liv. Det er lurt 3 vente til du har fatt jobbet med deg
sely, fatt pa plass litt nettverk, vet hvor du star i forhold til rus og ikke er plaget
med russug. Uansett hva du velger, her er noen tips.

Spor deg selv:

e Har jeg drukket mye for?

Gjer jeg dumme ting i fylla?

Far jeg nerveproblem dagen derpa?

Har jeg tidligere sprukket nar jeg er full?

Har jeg en fot i hver leir? Star jeg i derdpningen og lurer pa hvilken vei
jeg skal ta?

DU VELCER A DRIKKE

Har du veert rusfri en stund kan dette rokke ved din trygghet. Du kan
bli redd for at det skal ga galt. Du kan ta noen forhandsregler.

Dette kan du gjore:

* Progv deg gradvis frem

e Er det noen du kan snakke med underveis? En behandler eller en god

venn. Snakk om hvordan du opplever det a drikke og om hvordan du drikker
Er det noen du kan avtale med som ber passe litt pa?

Gar det an a lage avtale med deg selv om hvor mye og ofte du skal drikke?
Er det noen steder du ikke ber oppholde deg nar du drikker?

Er det noen alkoholtyper du ikke bar drikke?

DU VENTER MED A DRIKKE

Det kan til tider fales urettferdig. Husk at dette ikke ma veere for alltid. Du

vil fa respekt og forstaelse. Tenk heller; det er jeg som har brukt opp sjansen
min, kanskje har jeg allerede ruset meg nok? Kanskje hatt det mye gay ogsa.
Husk at du etter hvert slipper & «holde deg», siden du aldri drikker.

Du slipper a tenke; skal jeg drikke i dag eller ikke?

Det kan veere spennende a mate nye folk, du har faktisk kontroll.

Dette kan du gjore:

¢ Unn deg selv noe godt i sosiale settinger der det drikkes

e Det er lurt & veere litt forberedt til typiske situasjoner; personalfester,
vinlotteri, julebordsesong, nyttarsaften, sommerferier, alkoholhylla pa
utesteder, uteservering og lignende

¢ Kanskje du skal alliere deg med noen andre som ikke drikker?

e Det er ikke sikkert du skal utsette deg selv for slike situasjoner i det hele
tatt. Du ma selv kjenne etter

TIPS VED DRIKKEPRESS

Kjap et glass med drikke og isbiter. Da slipper du kanskje spersmal
Du kan si at du er sjafer

Du kan veere sjafer, andre setter pris pa det

Kanskje du skal oppholde deg i alkoholfrie soner?

TIPS VED RUSSlUC

e Det kan vaere lurt & bare la tanken komme. Se for deg at du gjennomfarer
sprekken fra A-A. Er du heldig sa mister den sin kraft

e Unnga steder eller situasjoner som utlgser russug

* Fa nye opplevelser som ikke minner om rus
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1 EN DRINC HJ“LET(Prochaska og DiClemente, Aftenbladet 2012)

—>

Vedlikehold

Holde motivasjon Bli bevisst at endring
oppe, unnga er anskelig og
lange tilbakefall. nadvendig.

Foroverveielse

Tilbakefall

Avgrense perioden
for tilbakefall.

Overveielse

Fa bort usikkerheten
og si JA til endring.

Handling Forberedelse

Gjore endringene Ta beslutning og
slik at andre legge konkrete
kan se det. planer.
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2 FORDELER OC ULEMPER

FORDELER VED A RUSE SEG

ULEMPER VED A RUSE SEG
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3 KLACER

NAV - VEDTAK (KOMMUNALE STANADER)
(Sosialstanad, KVP, startlan, bostotte, helse- og omsorgstjenester,
introduksjonsstenad, vedtak § 17)
A Skriv klage og send det til NAV-kontoret du vil klage til
B NAV gjer en ny vurdering og videresender klagen til Fylkesmannen
om de ikke gjer om vedtaket
C Fylkesmannens avgjerelse er endelig

NAV - VEDTAK (STATLICE STONADER)
(Dagpenger, AAP, sykepenger, uferetrygd m.m)
A Sgk opp klageskjema pa www.nav.no (kan sende klagen skriftlig)
B NAV gjer en ny vurdering
C NAV videresender klagen til sin klageinstans om de ikke endrer vedtaket
D Hvis NAV-klageinstans heller ikke endrer vedtaket kan du anke inn for
trygderetten. Du kan sgke gratis rettshjelp. Kontakt advokat eller fylkes-
mannen. Adresser: www.fylkesmannen.no

NAV - SERVICEKLAGE:
A Skriv brev eller sgk klage, ris og ros pa www.nav.no
B Send klagen inn elektronisk via nett
C Du skal fa svar innen 3 uker

VEDFAK RUSBEHANDLING
(Behandlingsfrist og behandlingssted)
1. Send skriftlig klage til de som har tatt avgjarelsen
2. De skal ta en ny vurdering. Hvis de ikke endrer mening skal de sende
klagen videre til fylkesmannen
3. Fylkesmannens avgjerelse er endelig (lang behandlingstid)

SIVILOMBUD SMANNEN:
Har du pravd alle klagemuligheter, kan du klage til Sivilombudsmannen i Oslo
Se www.sivilombudsmannen.no.

Klage pa maten du har blitt behandlet pa sendes skriftlig til fylkesmannen der
du bor. Adresser: www.fylkesmannen.no

Andre type klager: www.helseklage.no

4 CJELDSOVERSIKT

Ditt navn
Adresse
Telefon
e-post

Navn pa inkassoselskap

OVERSIKT OG FRYSING AV GJELD

Vis til tidligere kontakt (hvis dere har hatt det)

Skriv at du jobber med a fa betalt ned gjeld

At du er i behandling/oppfelging

Om de kan sende deg en oversikt over din gjeld til dem
Om de kan stoppe saken din fullstendig

Foresla en dato du kan ha oversikt over all gjeld

Hilsen
Ditt navn

Vedlegg:

Skattemelding

Vedtak pa stenad/lennslipp? Kontoutskrift?
Husleiekontrakt

Andre utgifter

Uttalelse fra behandlingssted eller lege

Dato
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S NEDBETALINGSPLAN

6 BUDSJETT

Ditt navn
Adresse
Telefon
e-post

Navn pa inkassoselskap

NEDBETALINGSPLAN
Vis til brev du tidlige har sendt
Din inntekt/stenad

Sper om a fa slettet resten/redusert renter

Hilsen
Ditt navn

Vedlegg:

Budsijett (side 97)

Skattemelding

Vedtak pa stenad/lennslipp? Kontoutskrift?
Husleiekontrakt

Andre utgifter

Uttalelse fra behandlingssted eller lege

Skriv det du skylder totalt til alle inkassoselskap

Dato

Tilby et engangsbelep (der du kan betale nesten hele belgpet)

Skylder du et starre belep, tilby et manedsbelap som nedbetaling

QKONOMISK OVERSIKT

INNTEKT

Lenn/stenad

Barnetrygd

Bostotte

Sum inntekt

UTGIFTER

Lan/forsikring

Strom

Telefon

Lan

Internett

Barnehage

Parabol

Renovasjon

Kommunale avg

Nrk

Veiavgift

Sum utgift

Til disposisjon
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7 NETTVERKSKART

Hvem kan du bruke mer eller mindre tid pa?
Plasser de du har neer kontakt med naermest senter.

Fritid
Hjelpe-
Familie apparat
DEG
Venner Skole
Jobb

98

8 TANKESORTERING

Fyll inn situasjoner som har veert vanskelig. Klarer du a finne en alternativ
tanke som ikke er sa negativ?

ALTERNATIV

SITUASJON FOLELSE TANKER TANKE
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9 KRISEPLAN®

Mine varselsignal er:
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