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Styrets hjorne
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Bibbi Hagerupsen,
styremedlem

| skrivende stund er det nydelig host-
vaer ute. Vi hadde opplevd ekstrem-
vaeret "Petra” denne uken, og det var
helt forferdelig!

Na skinner sola ute og hgsten er na
kommet. Jeg kan skimte fargene pa
bladene, og at det har begynt a falle
ned pa bakken.

LSHDBs sentralstyre var pa styre-
seminar med Kiel-cruise. Sammen
har vi diskutert om flere aktuelle
saker som opptar oss for tiden. Tolke-
saken var blant de temaene som ble
diskutert.

Pr. i dag star det fortsatt i stampe,
men vi gir oss ikke enda.

Vi har ogsa diskutert om hvor neste
ars sommertreff skal vaere, og at dere
far vite hvor det blir om ikke sa lenge.

Temaet ved neste ars likepersonkurs
blir utrolig spennende. Dere vil fa in-
formasjon om det nar vi sender ut in-
vitasjonen vinteren 2016.

Jeg ser veldig frem til a reise til New
York i november sammen med var
kjaere forbundsleder Ashild, pluss

vare kjeere fantastiske tolk/ ledsagere.
Det skal bli spennende a besoke
Helen Keller National Center (HKNC).
Jeg har ikke veert i New York for, sa
jeg ser faktisk frem til a oppleve byen
New York pa nzert hold. Ah som jeg
gleder meg!

LSHDB skal arrangere likepersonkurs
og julebord pa Scandic Asker Hotel,
20. — 22. november. Der blir det ar-
rangert hjelpemiddelmesse, akkurat
som i de to siste arene.

Kontoret har sendt ut invitasjon, sa
dere ma bare sende inn pamelding og
gjore helgen hyggelig.

Tilslutt vil jeg onske dere en riktig fin
og god HOST!




Rundskrivet, Dagligli

v og Praktisk bistand

Av Berit R. Qie

Begrepet Dagligliv er sentralt ved til-
deling av tolke- og ledsagingshjelp
for devblinde. | tillegg har devblinde
rett til tolke- og ledsagingshjelp til ar-
beid, utdanning og helse. (§10-6).

Og hva betyr Dagligliv?

Slik jeg oppfatter det, vet vi ikke det.
Her skal jeg skrive mine egne oppfat-
ninger av hvorfor mange dgvblinde
opplever stor usikkerhet og forskjells-
behandling fra fylke til fylke, og en-
dog fra ar til ar. Dette er mine ord, og
jeg selv har devblindhet og kan ha
misforstatt noe. Desto sveert viktig a
vite hva som er sannhet, fordi det kan
oppklare og unnga misforstaelser.

Denne saken om tolke- og ledsa-
gingshjelp for devblinde, er blitt
uoversiktlig og uforstaelig for de aller
fleste, ogsa for meg. | et forsok pa a
"ngste opp", starter jeg midt i.

Begreper som blir brukt i rundskrivet
§10-7, bokstav g i Folketrygdloven,
skal gi veiledning til a forsta begrepet
Dagliglivet. Men slik jeg oppfatter
rundskrivet, gir det en folelse av av-
makt og forvirring. Stadig flere dov-
blinde har fatt avslag pa tolk siden
2012. For den tid, fikk vi tolk til det al-
ler meste, men fra 2012 ble det presi-
sert hva vi ikke kunne bruke tolk til.
Hovedkravet er at det skal vaere mest
kommunikasjon, og fordi vi har ned-
satt hgrsel, men i tillegg kan bruke
tolken til a fa beskrevet hva som skjer
rundt oss, pluss ledsaging. Dette
fordi vi har nedsatt syn samtidig med
horselstapet. Samtidig med at vi rus-
ler og gar, skal det forega samtale
med andre — ikke med tolken. Videre
star det i rundskrivet fra 2012 at vi ik-
ke kan bruke tolk til fysisk aktivitet,

hobby og rekreasjon. Denne siste set-
ningen klarer jeg ikke a finne i sist ut-
arbeidet rundskriv fra april 2014.

Det betyr at alt du skal gjere med
hjelp av en tolk, er planlagt kommuni-
kasjon. Du ma pa forhand vite at du
skal snakke med noen personer, forst
da far du tolk.

En annen begrensning er praktisk bi-
stand. Hva er det? Slik jeg forstar det,
sliter NAV selv med a definere hva
praktisk bistand er, men setter det
opp mot hvor mye vi kommer til a
snakke med andre eller ikke. .Skal vi
rusle en tur i skogen, ga i butikken,
lese et brev eller en bok, eller gjare
noe alene, sa far vi ikke tolk.

Det som er helt nytt som enna ikke
star noe sted, men signalene er tyde-
lig, er en diskusjon om tolke- og leds-
agerhjelpen vil bli delt i to. Dette er en
skrekk for oss, bade for vi som har
dovblindhet og tolkene selv. En hel
trearig utdannelse pa hagskoleniva
faller jo bort, og vi med dovblindhet
sitter igjen med storre usikkerhet i
dagliglivet enn for.

Men blir det slik? Vi vet ikke, men for
meg slik jeg leser rundskrivet na, pro-
ver NAV a dele opp vart daglige liv.
Det star at praktisk bistand skal gis
av kommunalt ansatte, og at Hjelpe-
middelsentralen gir opplaring til dis-
se ansatte.

Javel? men det tar veldig lang tid a
laere opp disse ansatte, det viser jo
tolkens utdannelsesbakgrunn! Men!
Det NAV ikke vet — eller kanskje ikke
bryr seg om a vite, er om dgvblinde
FAR kommunale tjenester? For det er
ingen selvfglge. Slik jeg oppfatter det,
skal en bruker ha omfattende behov
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innen omsorg og pleie for a fa tildelt
bistand. Etter at BPA ble rettighetsfes-
tet, ma vi ha minimum 25 timer pr uke
for a bli vurdert. Sgker vi over 32 ti-
mer pr uke, sa har vi rett pa BPA.

Jeg stiller spgrsmalet; hvor mange
dovblinde som far kommunale tjenes-
ter? Jeg vil gjette at det ikke er
mange.

Hvor mange tolkebrukere er det?

Vi vet at det er 171 devblinde som
bruker tolke- og ledsagerhjelp. Jeg
har gjettet meg til at vi utgjoer ca. 4,8%
av gruppen tolkebrukere. Tall jeg har
brukt er fra Oslo og Akershus som
har 800 tolkebrukere, hvorav ca. 40 av
disse har dgvblindhet. Resten er dgve
eller tunghorte. | Gstfold er det ca.
100 tolkebrukere, hvorav 4 har dov-
blindhet. Altsa: i tillegg til a forholde
oss til rundskrivet, ma vi ogsa "slass"
med majoriteten av tolkebrukere til
samme tjeneste. Davblindhet er noe
helt annet enn de som "bare™" har ned-
satt horsel.

Er det snakk om deling av tolke- og
ledsagerhjelpen?

Det er sagt at a ledsage dovblinde er
en omsorgsjobb. Uttalelsen kommer
fra NAV sentralt og enkeltpersoner
som innehar makt nok til a styre vares
liv. Jeg har fundert lenge pa dette,
kommet til at dette stemmer. Forste
skritt star i rundskrivet fra 2012, om
presiseringen med "praktisk bistand"
og HMS gir oppleering til kommunale
ansatte. Her glemmer NAV flere ting:
Hva mener vi som har devblindhet
selv om dette? Bade LSHDB og FNDB
har protestert, men NAV vil ikke hgre.
Det beviste oppdateringen av rund-
skrivet april 2014.

Politikere, saerlig hoyre floy jobber
med a "legge ned" fylkeskommunene
og flytte arbeidsoppgavene over til
kommunene. Det "ryddes” ved a se
pa hva som er statlig ansvar og kom-

munalt ansvar. For a gjore det enkelt,
er alt som oppfattes som omsorg, dyt-
tes det over til kommunens virke. Og
siden det a ledsage er sa naer funksjo-
nen "praktisk bistand", sa blir det
naerliggende a si at ledsagingsdelen
flyttes over til kommunen. Det er slik
jeg har analysert det. Og jeg vet jeg
har rett.

Er det saille?

For noen som bor feil sted, sliter vel-
dig med a fa tilgang pa tolk som
andre dgvblinde far bruke tolk til. ek-
sempler som a ga i butikk, lese doku-
menter, sykle, lape og andre ting.
Hvorfor slik forskjellsbehandling? Jeg
tror at enkelte tolketjenester forstar
godt vares situasjon, og folger Ar-
beidsministeren Erikssons skriv om a
"vaere lempelig i en overgangsperio-
de". Mens andre tolketjenester folger
rundskrivet strengt, og dermed redu-
seres flere muligheter.

Hva kan vi gjore?

Vi, altsa bade vi som har devblindhet,
tolkene og fagfolk innen davblindhet
ma sta sammen og enes om hva som
er problemet. Vi ma fa bade politiker-
ne og NAV sentralt til a forsta hvor
komplisert dagliglivet er for oss, saer-
lig slik det er na. Vi ma faktisk kreve
om a bli hert og sett! Vi gnsker a leve
et fleksibelt og selvstendig liv, med
minst mulig administrasjon. Det kre-
ves av oss en del planlegging ved tol-
kebestilling, og siden vi er ngdt til &
ha andre til & bista oss fordi rundskri-
vet hindrer oss i a bruke tolk i til det
vi vil, ma vi ogsa forholde oss til
andre. F. eks. kommunale ansatte,
slekt og venner.

Vi som har dgvblindhet er mennesker.
Akkurat som andre mennesker som
har hersel og syn i funksjon, vi treng-
er bare bistand for a fungere selvsten-
dig pa vares premisser.
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Mitt forste mote med Texas !

Meg og Texas
Av Hege Beate Dahlen

Det hele startet med at den daglige le-
deren Neal fra hundeskolen Veivise-
ren kom hjem til meg med en hund,
en fererhund. Det var for at jeg skulle
fa prove ut denne hunden.

Det gikk utmerket og Texas som hun-
den heter, passet flott til meg.

Hun er en veldig glad hund som liker
masse kos, og a fa oppmerksomhet
bade fra meg og alle andre som er
rundt henne.

Men samtidig har hun en utrolig evne
til a vaere rolig og som gjer det hun
har blitt opplaert til.

Texas elsker a ga tur og tar utford-
ringer som f.eks. hindringer og i
ulendt terreng.

Dette gjor det utrolig spennende for
meg ogsa fremover.

Jeg og Texas fant hverandre fra forste
stund , der hun og jeg bodde sam-
men pa Veiviseren (hundeskolen i
Vestby) i tre uker. Vi reiste hver dag til
Blindeforbundet hvor vi trente pa
godkjenningsruter i omradet i nzerhe-
ten. Vi leerte a bli kjent med hverand-
re og vi skulle bli et bra team sam-
men!

For meg er det helt fantastisk a opple-
ve at Texas er min hund og som skal
gjore en jobb for meg flere ar frem-
over!

Dette har gitt meg en utrolig sterk
mestringsfolelse til & ga turer i naer-
omradet. Det har gitt meg et enormt
indre glede at jeg har fatt tilbake min
frihet til & ga ut nar jeg vil!

Tiden som kommer blir spennende for
Texas og meg med tanke pa alle ut-
fordringer vi gar i mgte sammen i var
hverdag og pa vare turopplevelser!

En hgstlig hilsen fra
Texas( jente hunden) og Hege.




Mye heder til Arne Olav Lavik

Tekst: Leif Hadland

Arne Olav har gjennom mange
ar mottatt mange store priser og
flere utmerkelser.

Nylig fullferte han maraton i
Stavanger med tiden 5.49.34.
Dette til tross for uvanlig mye
smerter og ubehag. Han brukte
viljestyrken sin til a fullfere dette
maratonlgpet som er hans 83. til
na. Det er 36 ar siden forste
gang han var med i et maraton-
lop.

Beste tiden hans noensinne
2.34.04, satt i Stavanger Maraton
1984. Dette er en av flere ver-
densrekorder Arne Olav har satt
| idrett for dove og funksjons-
hemmede.

Ekspertene, sarlig i USA, kalte
dette en verdenssensasjon med
tanke pa de tre funksjonshem-
ningene Arne Olav har (dov,
synshemmet og store balanse-
problemer).

Arne Olav har flere ganger vun-
net maratonlgp i konkurranse
med funksjonsfriske. F. eks.
hadde han beste tid pa Stavang-
er Maraton 1989, uansett klasse.
Stavanger Maraton-general Ei-
nar Sendeland har i offentlig ut-
talt at Arne Olav er den storste
profilen i Stavanger Maraton
gjennom tidene.

Arne Olav Lavik har to ganger i
2015 blitt hedret av Stavanger
kommune.

Pa ordfererens mottakelse 1.
nyttarsdag fikk han hederstegn,

10.000 kroner, blomsterbukett
og gaver.

| desember 2014 ble Arne Olav
invitert av Venstre-politiker, Per
A. Torbjernsen til omvisning og
prat i radhuset. Torbjornsen sa
ved den anledning at Arne Olav
er et godt forbilde for alle, og at
Stavanger kommune er stolt av
ham, og imponert av de mal han
har oppnadd i idretten, spesielt i
maraton, og sarlig med tanke
pa de tre funksjonshemningene
han har.

| sommer fikk Arne Olav igjen
heder fra Stavanger kommune.
Denne gangen var det radman-
nen som tildelte 5000 kroner
som takk for at han som fremra-
gende idrettsutover, til tross for
sine tre handikapp, er en meget
god ambassadgar for Stavanger
by. Det er veldig sjelden at rad-
mannen pa denne maten bearer
enkeltpersoner.

Vi gratulerer Arne Olav, og tak-
ker for at han ved sa mange an-
ledninger representerer hele dg-
vemiljoet pa en slik utmerket
mate.

Arne Olav er en flott represen-
tant for doveidretten og idrett
blant funksjonshemmede.

Foto:

iy AU
» Kristin




Nytt nettsted. Informasjon fra Nav kompetanse-

senter.

Appbiblioteket (www.appbibliotek.no)
er en nettbasert oversikt over apper
for smarttelefoner og nettbrett for
mennesker med funksjonsnedsettel-
ser. Nettsiden er et samarbeid mellom
Statped og NAV.

NAV Kompetansesenter for tilretteleg-
ging og deltakelse har ansvaret for

drift av nettstedet. De har opprettet en
redaksjonsgruppe som bestar av fag-

personer som jobber med kognisjon,
syn, alternativ og supplerende kom-
munikasjon (ASK) og bevegelse. | til-
legg er avdeling for laeringsressurser
og teknologiutvikling ved Statped og
flere hjelpemiddelsentraler innholds-
leverandorer til appoversikten.

Kontaktinformasjon til redaksjonen:
appbibliotek@nav.no

Aktivitetshjelpemidler til personer over 26 ar

Etter patrykk fra blant annet FFO, ble
ordningen med aktivitetshjelpemidler

til personer over 26 ar iverksatt 1. juli
2014.

Ordningen er rammefinansiert med en
rammebevilgning pa 55 millioner kro-
ner per ar. Det betyr at dersom man
soker pa et slikt hjelpemiddel nar pot-
ten for aret er brukt opp, vil man fa
avslag. Da kan man eventuelt sgke pa
nytt neste ar. Forelgpig har dette ikke
veert noen problemstilling. Potten for
2014 ble langt fra brukt opp, og de fo-
relopige tallene for 2015 viser at det
fortsatt er mye a ga pa!

Det er viktig at ordningen gjares kjent
og at funksjonshemmede og kronisk
syke benytter seg av ordningen og
soker om ngdvendige aktivitetshjel-
pemidler. FFO er opptatt av at ord-
ningen blir benyttet nar vi endelig har
fatt den pa plass.

Hva er et aktivitetshjelpemiddel?

Aktivitetshjelpemidler er hjelpemidler
som er spesielt utviklet for at perso-
ner med nedsatt funksjonsevne skal
kunne delta i fysisk aktivitet. Du kan
fa aktivitetshjelpemidler til a bedrive
aktivitet alene eller sammen med
andre.

Dersom du kan bruke ordinaert utstyr
fra vanlig handel, men har behov for a
fa spesialtilpasset dette til deg, kan
du fa dekket utgiftene til tilpasningen.
Du betaler da selv det ordinaere utsty-
ret. Du bgr ta kontakt med hjelpemid-
delsentralen pa forhand for a sikre at
det er mulig a gjore den tilpasningen
som er ngdvendig for at du skal kun-
ne bruke utstyret.

Eksempel pa aktivitetshjelpemiddel
kan vaere sykler, sykkelfront til rulle-
stoler, piggkjelker, sitski, og rideut-
styr. Dette er bare eksempler, det er
mange flere aktivitetshjelpemidler
man kan sgke om.




Utlan

Aktivitetshjelpemidler blir Iant ut
gjennom hjelpemiddelsentralen. Hjel-
pemidlet er folketrygdens eiendom og
du skal levere hjelpemidlet tilbake nar
det ikke lenger er i bruk. Bruk skjema
10-07.03 for a sgke om aktivitetshjel-
pemiddel fra hjelpemiddelsentralen.

Aktivitetshjelpemidler omfatter ogsa
ortopediske hjelpemidler, det vil si
spesialproteser og ortopedisk fottay.
Soknadsprosedyren er tilsvarende
som for andre ortopediske hjelpemid-
ler. Bruk skjema 10-07.10 for a soke
om ortopediske aktivitetshjelpemid-
ler.

Egenandel

Du betaler en egenandel pa ti prosent
av kjopesummen for hjelpemiddelet.
Egenandelen skal maksimalt tilsvare
4 000 kroner per hjelpemiddel.

Dersom du selv kjoper ordinzert ut-
styr, og soker om a fa spesialtilpasset
dette, blir den ingen egenandel. Det er
heller ingen egenandel ved repara-
sjon av utlant aktivitetshjelpemiddel.

Utpraving

Det er viktig & prove ut aktivitetshjel-
pemiddelet for du sender sgknad. Det
finnes ofte flere varianter av samme

type hjelpemiddel, og sma detaljer
kan vare med pa a avgjere om hjelpe-
middelet blir en suksess eller ikke.
NAV har inngatt prisavtaler med leve-
randgrer pa en del hjelpemiddeltyper.
Der er det viktig a sette seg inn i hvil-
ke hjelpemidler som inngar i avtalen.
Ergoterapeut og fysioterapeut i kom-
munen kan bista med utprgving og
sgknad.

Mange hjelpemiddelsentraler arrange-
rer aktivitetsdager hvor du kan praove
ulike typer aktivitetshjelpemidler. Det
kan vare nyttig a delta pa en slik dag.
| tillegg arrangerer Norsk Idrettsfor-
bund aktivitetsdager som kalles Gren-
selgse idrettsdager. Pa hjemmesiden
til Norsk Idrettsforbund finner du er
oversikt over disse dagene.

FFO vet at det er mange som kan ha

behov for og nytte av aktivitetshjelpe-
midler, og oppfordrer alle som tror de
kan ha nytte av ordningen om a soke.

Ps.

Noen nyttige lenker om aktivitets-
hjelpemidler finner du pa hjemme-
siden (www.Ishdb.no), nyheter.

Soknadsskjema
Forskrift om aktivitetshjelpemidler

Rundskriv om aktivitetshjelpemidler
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En hilsen fra Kjell R. Johnsen

Jeg fikk en hyggelig og overraskende
besgk av sgstrene Ashild Johansen
og Aslaug Kibsgard hjemme pa
Askoy.

Olaug hadde vaert tidlig oppe og
stradd salt pa brune snegler som det
nesten aldri blir slutt pa.

Akkurat den dagen skinte solen, noe
som vi vanligvis ikke opplevde denne
sommeren.

Ut pa formiddagen kom de begge, og
Olaug hadde rukket a lage til god mat
og kaffe.

Det ble en usedvanlig hyggelig gjen-

syn med dem begge. Det ble mye
prat om sommertreffet i Langesund
og Alta.

Det var turer som vekket mange gode
minner .

Jeg savnet Lshdb-miljoet. Jeg hadde
jo tilbragt mye av tiden pa sykehuset
og fatt gjennomfert flere tunge ope-
rasjoner .

Praten gikk og tiden gikk veldig fort.
For vi visste ordet av det kom stun-
den da Ashild og Aslaug matte
videre.

Kjell R. Johnsen

Med tolk har jeg et normalt liv

forbindelse var det torsdag duket for
en real markering av dagen i NAV
Hjelpemiddelsentral Troms' lokaler.
Edvard Johan Strand (60) har brukt
Tolketjenesten siden oppstarten. Han
forteller at tilbudet betyr mye for

" = |hans hverdag.

| -, — Forste gang jeg brukte tolk var pa

Foto: Trond Tomassen
Publisert av | Tromso

Edvard (60) er devblind og av-
hengig av tolk i mange sammen-
henger. Likevel har han bade
fast jobb og lever et normalt liv.

Denne uken feirer Tolketjenesten
NAV 25 ar i Troms og Finnmark. | den

80-tallet. Da var det kun private som
hadde tilbud. Etter at Tolketjenesten
startet opp i 1990 har jeg brukt de.
Jeg er veldig forngyd med den hjelpa
jeg far, og den gjor det mulig for meg
a oppfatte ting. Jeg foler at med tolk
lever jeg et normalt liv, sier han.

Fast ansatt i 36 ar

Strand har vaert fast ansatt pa Uni-
versitetsbiblioteket i snart 36 ar. Til
tross for at han er dovblind er det ik-
ke ofte han trenger tolk i jobbsam-

menheng.
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— Jeg jobber som bibliotekar pa Na-
tur- og Helsebiblioteket. Der sender
jeg og arkiverer artikler og dokumen-
ter. Pa jobb bruker jeg bare tolk inni-
mellom. For eksempel ved bursdager
i lunsjen eller meater, forteller han,
men legger til at i mange sammen-
henger er han fullstendig avhengig
av tilbudet.

— Jeg er helt avhengig av a ha med
meg tolk pa meter, kurs, og som led-
sager dersom jeg skal pa reise. Ogsa
er det mange ganger i private sam-
menhenger at jeg trenger det. Slik
som pa NAV eller i dovekirka. Hvor
mye tolk jeg bruker varierer etter be-
hov.

Forngyd

Selv om det ikke alltid er ledige tolker
i Tolketjenesten, har han alltid vaert
veldig forneyd med tilbudet.

— Tilbudet har egentlig holdt seg sta-
bilt. Det er ikke sa mange tolker i
Tromsg, men de pleier a hente fra
andre steder. Jeg bestiller tolk hvis
det er noe jeg skal, og da kan det av
og til skje at det ikke er noen ledige
tolker. Men dette er sjeldent og alt i
alt er jeg veldig forngyd, forteller
Strand.

— Utrolig viktig tilbud

Liss-Nina Krag-Pedersen, tolk i NAV
Tolketjeneste Troms og Finnmark,
forteller at tilbudet er utrolig viktig
for dem som trenger det.

— Vi tolker for herselshemmede, do-
ve, dovblinde og kombinert syns- og
herselshemmede. Tolkene brukes til
alt fra arbeid og utdanning til helse-
vesen, rettsvesen og kirkebesgk. Det
er en liten tjeneste, men utrolig viktig
for dem som trenger oss, sier hun.
Under 25-arsmarkeringen ble det
blant annet holdt diverse foredrag i
tillegg til apent hus i etterkant av dis-
se.

— Vi er jo en av de forste tolketjenes-
tene som ble opprettet i Norge. Like-
vel er det mange som ikke helt vet
hva vi driver med. Dermed ensker vi
ogsa med arrangementet a spre
kunnskap om oss og det skal blant
annet demonstreres ulike tolkemeto-
der i lopet av dagen, forteller Krag-
Pedersen.

Foredrag: Strand holdt ogsa foredrag
under markeringen.

Foto: Trond Tomassen
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Fottur pa Rallarvegen

Rallarvegen er en av Norges mest
kjente trasé for bade syklister og fot-
turister i vare dager. Den ble bygget
rundt 1900 tallet for a transportere
folk og materiell til byggingen av Ber-
gensbanen. Den gamle veien strekker
seg fra Voss via Flam til Myrdal og vi-
dere til Haugastal.

Aslaug Kibsgard ordnet det slik at
soster Ashild og meg ble med til 4 ta
den beromte fotturen fra Finse til
Flam. Det er en strekning pa ca. 6 mil,
og vi gjorde det pa 3 dager.

10. august reiste vi med toget fra
Drammen til Finse. Vi hadde med oss
tolk/ ledsagere pa turen. Det var en
ngdvendighet siden turen gikk gjen-
nom flere strekninger der et feilsteg
kan fa uheldige folger.

Forste overnatting var pa Finsehytta,
eid av DNT. En flott betjent hytte.

11. august.

Dagen opprant med regn og lett take.
Det ble pa med regntey den forste
strekningen mot Hallingskeid. Vi mat-
te forsere flere store snoeflekker un-
derveis. Det har vaert uvanlig mye sng
pa fjellet i ar, og vi sa at syklistene
slet seg over de blogte sngpartiene.
Etter 8 timer i flott variert landskap og
med slitne bein ankom vi Hallingskeid
via Fagernut. Pa turisthytta fikk vi tor-
ket klzerne, laget middag og alle fikk
en god natts sevn.

12. august.

Den andre dagen kunne vi heldigvis
pakke ned regntaoyet. Etter frokost bar
det videre. Det er en flott og spennen-
de strekning til Myrdal. Sola tittet fram
og vi kunne se den storslatte naturen
rundt. Der var sngdekte fjell, islagte
sjoer, rennende fosser og dype juv og
daler. Vi ble ledsaget godt og trygt

gjennom noen farefulle partier. Vi var
nesten de eneste som brukte beina.
De fleste syklet.

Vel fremme i Myrdal etter 7 timers flott
tur med innlagte matpauser underveis
kunne vi ta en velfortjent hvil.

Myrdal Fjellstove er familiedrevet. Vi
ble godt tatt imot og kunne innta et
godt middagsmaltid.

13. august

Dagen opprant i stralende solskinn og
bla himmel. Vi kunne skimte dalen og
fjellene rundt. Det var en nytelse a ga
nedover de 21 harnalsvingene ned-
over mot Flam. Vi kunne se Flamsba-
nen slange seg oppover i Norges
bratteste jernbanestrekning.

Sa kunne vi nyte den siste dagen pa
Fretheim Hotel. Vel fortjent etter 22 ti-
mer til fots kunne vi nyte de siste ti-
mene for vi dagen etter tok Flamsba-
nen opp til Myrdal. Derfra tok vi Ber-
gensbanen hjem igjen.

Nr. 2 fra v: Aslaug Kibsgard. Ytterst til
hoyre: Ashild og Erik Johansen

A

.A«' \ 2
Vakre Flamsdalen med Flamselven

erik@Ishdb.no
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Tankene former vare liv. Del 1:

Livet er et usikkert prosjekt.

Etter et langt liv som syns- og hor-
selshemmet, hadde jeg i 2005 en
hodeoperasjon pa grunn av forhgyet
trykk i hodet. Dette ble the drop over
the bucket” for meg. Jeg fikk mye
angst og depresjon. Heldigvis kom
jeg via Statped i kontakt med Nasjo-
nalt senter for horsel og psykisk hel-
se.

Med kognitiv terapi og hjelp til 8 kom-
me tilbake til "grunnmuren” i livet
mitt, nemlig sport og fysisk aktivitet,
klarte jeg 8 komme meg ut av den
tunge situasjonen. Av og til har jeg
sma tilbakefall, men jeg har na resept
pa en effektiv medisin.

Nedenfor finner du en artikkel som
min terapeut har skrevet om meg og
som jeg har fatt tillatelse til a bruke.
Kanskje andre i samme situasjon har
nytte av a lese den.

Det er alltid lys i tunnelen og Husk a
ga gjennom dora mens den er apen!

Tankene former vare liv

Artikkel skrevet av psykiater og kog-
nitiv terapeut Hege Saltnes,
Nasjonalt senter for horsel og psy-
kisk helse - NSHP -

Artikkelen er utgitt pa dansk som en
av flere artikler i artikkelsamlingen
"Psykologiske problemstillinger hos
dovblindblevne”, utgitt ved Videncen-
teret for Davblindblevne i 2008.
Tankene former vare liv

Om ervervet dovblindhet og psykisk
sykdom.

"Vare liv er det tankene gjor det til"
sa Marcus Aurelius, keiser i

Romerriket og stoisk filosof. Sitatet er
om livet generelt, men brukes i

denne sammenhengen for a vise til
det faktum at vare tanker er
vesentlige for a utvikle og oppretthol-
de psykisk lidelse.

Som psykiater og terapeut er jeg trent
i behandlingsformen kognitiv terapi
og jeg onsker na a ta dere med pa en
reise inn i en devblinds historie.

Denne dovblindblitte pasienten ble
henvist til psykiatrisk poliklinikk etter
a ha utviklet psykisk sykdom. Jeg har
fatt ta del i hans sykdom og veien
tilbake mot et friskere liv. Pasienten
har medvirket i skrivingen av
artikkelen og har saledes gitt tillatelse
til at dere lesere kan fa del i hans
erfaringer.

Hva er kognitiv terapi

Psykiatrisk behandling er mangfoldig,
og det finnes forskjellige
behandlingsformer. Kognitiv terapi er
et godt og rasjonelt utgangspunkt

og en godt dokumentert behandlings-
form for mange psykiske lidelser.
Kognitiv terapi er en behandling hvor
tankene vare vies saerlig
oppmerksomhet og baserer seg pa
erkjennelsen av at tankene styrer
folelsene vare.

Kognisjon er det vi gjor nar vi konti-
nuerlig bearbeider

informasjonen vi mottar. Kognitiv te-
rapi gar ut pa a endre vare tanker om
den informasjonen vi har tilgjengelig.
Hvordan vi tenker om en situasjon
har betydning for hvordan vi opplever
den, hva vi foler i situasjonen og
hvordan vi handler.

Enkelt fortalt: Tankene styrer folelse-
ne vare. Et eksempel pa forskjellige
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tenkemater knyttet til samme opple-
velse er folgende: Ektefellen din
kommer ikke hjem til avtalt tid etter
en tur pa byen. Avhengig av dine
tidligere erfaringer og ditt sta sted i
livet er det mulig a tenke seg
forskjellige folelser knyttet til denne
situasjonen. Nr. 1: Redsel. Tenk om
det har skjedd ham noe. Han har sik-
kert kraesjet og er blitt alvorlig
skadet. Nr. 2: Irritasjon. Han klarer
aldri & holde avtaler: Han kommer
alltid senere enn han har sagt, og gir
som vanlig ingen beskjed. Nr. 3:
Sjalusi. Han har mgtt en annen som
er mer attraktivenn meg og na er
det slutt pa vart ekteskap.

For noen vil en blanding av disse tre
folelsene gjore seg gjeldende. Dette
eksempelet brukes bare for a illustre-
re noe grunnleggende viktig. Nemlig
det faktum at samme situasjon kan gi
forskjellige folelsesmessig reaksjon.

Vare tanker om en spesiell situasjon
gir oss en folelsesmessig respons og
tankene vare kan bade vare med pa a
utvikle og vedlikeholde en psykisk
lidelse.

Hovedmalet i kognitiv behandling er a
fa til endring i tankemgnster for a
oppna bedring. | en behandlingspro-
sess prgver man a hjelpe pasienten til
a kjenne igjen, problematisere og
motvirke tanker som skaper proble-
mer.

| lopet av behandlingstiden prover
man a finne frem til og bearbeide
eventuelle grunnleggende problema-
tiske tanker og erstatte dem med nye
som fungerer bedre.

| en terapi jobber vi forst med a fa
frem de problematiske tankene som
medferer sykdomsutvikling. Det er
vesentlig a fa tak i de
uhensiktsmessige tankene for a kun-
ne endre dem. For a fa frem

uhensiktsmessige tanker bruker kog-
nitive terapeuter en aktiv og
sporrende stil som hjelper pasienten
til a bli klar over sin
problemskapende tenkning. Forst tar
pasient og terapeut utgangspunkt i
en konkret hendelse og utforsker pa-
sientens tanker rundt hendelsen ved
hjelp av spersmal som: Hva gikk
gjennom hodet ditt? Hva taler for at
din

tolkning er riktig? Hva taler for at din
tolkning er feil? Hvordan ville andre
oppfattet situasjonen? Hvor sannsyn-
lig er det at dine tanker er riktige?
Finnes det muligens alternative tolk-
ninger? Hvilke bevis har du for
riktigheten i dette? Osuv.

Ved utvikling av tankemgnstre som
forer til psykisk sykdom kan man si at
pasienten gjor- tankefei!. A gjore slike
systematiske tankefeil kan medfore
betydelig stress. For eksempel vil en
hypokonders tenkning vaere full av
feilslutninger hvor kroppens normale
signaler tolkes som tegn pa alvorlig
sykdom. Mens en deprimert person
konsekvent tenker negativt om seg
selv, omverdenen og om fremtiden.
Kognitiv terapi ser narmere pa vare
tanker og hvordan de pavirker
folelsene og handlingene vare. Nega-
tive og ubehagelige og ugnskede
folelser kan endres nar vi blir oss be-
visst hvordan vi tenker. Folelser kan
bli lettere a forsta nar vi oppdager
tankene som styrer folelsesuttrykket.
Tilbake til eksempelet med den ikke
hjemkomne ektefellen.

Realiteten er som oftest at noe har
heftet og at hjemkomsten er blitt noe
forsinket uten at verken katastrofen
eller utroskapen har funnet sted.

Forts. i neste nummer.
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Tilbake til astedet

Av Erik Johansen

Harald Vik har gitt meg tillatelse til a
bruke noen av hans sitater og bilder
fra sin Facebook side.

For et ar siden ble devblinde Harald
Vik som kjent pakjoert av en bil bak-
fra og sterkt skadet mens han syklet
sammen med sin pilot ved Sioux
Falls, South Dakota. Etter lang tids
rekonvalesens bade i USA og her i
Norge ble han frisk nok til a gjenska-
pe og fortsette turen etter ulykken.
Og ikke minst besgke familien som
han har et naert og godt forhold til.
Han har gjort et sterkt inntrykk pa
sin vei gjennom 3 stater. Flere in-
tervjuer ble det bade i aviser og tv-
stasjoner underveis.

Han har hatt god hjelp av sine tolk/
ledsagere, Ivar, Torben og Robert.

30. august

Kjaere venner!

Endelig pa vei til Amerika. Sitter pa
Gardermoen og venter pa fly til Is-
land. En liten stopp i Keflavik, sa flyr
jeg til Minneapolis sent i ettermid-
dag. Det er 7 timers tidsforskjell.
Gleder meg til a sykle langs den
amerikanske landeveien igjen. Jeg
skal krysse 3 stater. Minnesota, Sor-
Dakota og Nebraska. Skal holde de-
re orientert underveis.

1. september

Ute a spiser middag med mine ame-
rikanske venner i Minneapolis. Er
her sammen med slektninger av di-
rekter pa Eikholt, Roar Meland. God
stemning! Imorgen gar turen videre
til Brookings for @ mete Robb Ras-
mussen.

2. september
Ute a spiser med min gode venn
Robb Rasmussen ! Robb har deltatt

pa Ski for light som ledsager over 30
ganger. Idag har vi forlatt Minneapo-
lis og befinner oss na i Brookings,
Sor Dakota. Imorgen sykler jeg vide-
re til Sioux Falls, hvor jeg ble pakjort
for ett ar siden. Der skal jeg mote

2. september

Kjaere venner! | dag har jeg fatt den
nye tandemsykkelen. Jeg hentet den
i butikken til min gode venn og hjel-
per Robb, i Brookings. Vi har hatt en
flott dag og syklet milevis langs aker
med mais. Da min bestemors bror
kom til Amerika (Nebraska) pa 1800-
tallet, slo han seg ned pa en gard og
begynte a dyrke mais. Vi har flott veer
og droyt 30 grader. Ankom Sioux
Falls (Ser-Dakota) na i ettermiddag.
Klemmer fra Harald.
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3. september

| formiddag har jeg veert tilbake ved
ulykkesstedet hvor jeg ble pakjort for
1 ar siden. Jeg ble kjort dit av min go-
de venn Investigator Kelly. Hun er an-
satt ved politihuset her i byen og var
en av de forste som besgkte meg pa
sykehuset i Sioux Falls. Det var litt
rart a veere tilbake, men samtidig er
jeg glad for at jeg har muligheten, og
at jeg stadig kommer i bedre form. Na
i ettermiddag skal jeg sykle med Kelly
rundt omkring her i Sioux Falls. Kan
ellers melde om 30 grader og fine for-
hold.

Meg og Investigator Andrea Kelly pa
astedet for kollisjonen

5. september

For en fantastisk dag! | dag var jeg in-
vitert til 8 sykle sammen med ansatte
ved Sanford Hospital. Pa det sykehu-
set la jeg 11 dager i fjor. | dag tok ca.
15 leger og sykepleiere seq fri fra ar-
beidet sitt for a hilse pa meg og sykle
sammen med meg i Sioux Falls. Blant
annet kirurgen som opererte meg
kom ogsa sammen med sin sote
kone. | tillegg kom hele 3 tv-stasjoner
og 1 avis ! Morsomt ! Mange her i
Sioux Falls husker ulykken fra i fjor,
og jeg blir ofte stoppet pa gaten av
folk som kjenner meg igjen.

&

Kirurgen til h. og I';ns sote kone

6. september

Jeg fikk en overraskende beskjed i
butikken idag nar jeg skulle kjgpe en
cola. Kassadamen kunne fortelle meg
at jeg var pa forstesiden i avisen.

Etter en lang sykkeldag i gar, trengte
bena mine litt hvile i dag. Vi har
ankommet Pierre som er delstats-
hovedstaten i Sgr Dakota. Her har vi
besgkt Capitol Building, en bygning
som sto ferdig i 1889. En meget pen
bygning. Her fikk vi omvisning, og pa
bildet ser dere meg i senatet sittende
i talerstolen. Morsomt! Jeg hadde
avtale med guverngr Dennis Dau-
gaard. Dessverre matte guverngren
reise bort i et hastemgte, og avtalen
ble avlyst. Det var synd! Jeg hadde
gledet meg til &8 mgte ham. Foreldrene
til Dennis er deve, og guverngren er
oppvokst med tegnsprak.
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Meg i guverngrstolen.

8. september
Ute pa preerien!

Na sykler vi sgrover i retning Lincoln,
Nebraska, hvor mine slektninger bor. |
dag har det vaert stille rundt oss, i
lopet av mange timer pa sykkelsetet
har vi mett svaert fa biler og nesten
ingen hus. Vi har passert en rekke in-
dianerreservater. Ellers mye mais,
solsikke og kyr. Det er rart a tenke pa
hvordan folk hadde det for i tiden her.
Pa bildet ser dere Missouri River i
bakgrunnen. Det er nest storste elv i
USA. | 1982 syklet jeg over Mississip-
pi River, som er den storste. Sa na
har jeg syklet over begge to.

10. september

Da har jeg syklet fra Yankton til Sioux
City. Det har vaert en fin og lang
sykkeltur hvor vi har passert mange
bondegarder. Her lukter det som i
Jondal. Smiler. Jeg luktet litt pa gres-
set her, og det luktet veldig likt gress

som vi ga til sauene i Jondal. Kort tid

& |etter at vi dro fra Yankton, syklet vi

over en bro. Da passerte vi grensen
over til Nebraska. Det foltes ut som
om jeg var hjemme. Na er jeg bare

dager i fra @ mote familien i Lincoln.

12. september

Idag har jeg hatt gleden av @ mote Ne-
braskas guvernor Pete Ricketts ! Det
var en stor glede. Sammen med min
familie fikk vi tatt en prat med ham
inne i Capitol Building. Det er forste
gang jeg mater en guverngr her i
USA. Forst hadde jeg et foredrag pa
en barneskole for ca. 200 elever fra 4.
og 5. klasse. De synes historien min
var spennende og de hadde mange
sporsmal.

i Meg og Guverngr Pete Ricketts

| En lang og fantastisk reise her i

Amerika gar mot slutten. Fredag etter-
middag i forrige uke fikk jeg melding
fra Royal Norwegian Consulate i Min-
neapolis. De hadde ordnet i stand et
mgte med meg og tidligere visepresi-
dent i USA (1977-1981) Walter Mon-
dale. Det mgtet har jeg nettopp veert
pa og det var helt fantastisk. Mondale
har sine aner fra Mundalen pa
Vestlandet. Hans besteforeldre kom til
Amerika pa midten av 1800-tallet.
Mondale fortalte om hvor stor
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betydningen Helen Keller hadde for
funksjonshemmede i USA. Han ble

overrasket nar jeg fortalte at jeg motte

Keller ved hennes norgesbesgk i

1957. Jeg var en ung gutt da. Visste dere

forresten at 27. juni er "Helen
Kellers day" her i Amerika. Den ble
innstiftet 27. juni 1980 pa dagen 100
ar etter hennes fodselsdag.

Mondale er idag 87 ar gammel. Til
tross for sin alder jobber han
fremdeles fulltid i sitt advokatfirma.
Takk til alle dere som har fulgt reisen
min gjennom Minnesota, Ser-Dakota
og Nebraska. Takk ogsa til alle som
har tatt i mot meg pa min ferd.

Store klemmer fra Harald.

Walter Mondale til v. og meg
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Transport AS Sortland Specsavers Hammerfest
3690 HJARTDAL 5430BREMNES Hovevegen 6 Havneveien 49
3412LIERSTRANDA TIf. 913 82 288 TIf. 53 42 20 40 6856 SOGNDAL 9610RYPEFJORD 1300 SANDVIKA

TIf. 3222 58 00

TIf. 5720 30 10

TIf. 78 40 77 70

optiker

viksveen

OFFENTLIG
GODKJENT OPTIKER

GRENSEVEIEN 7 » CARL BERNERS PLASS (VEGG-1-VEGG MED LAMPEMAGASINET)
TLF 22 35 07 27 » APNINGSTIDER: MAN-FRE 08.30-17.00 = LR 10.00-14.00

ST\FTELSEN
1' l Ir BLA KORS
FREDRIKSTAD
TIf 69 30 18 40
www.blaakors.no

Hitra

videregaende skole
7240HITRA
TIf. 72 44 20 30

KORENOPTIKK

Kuben kjopesenter
7100 RISSA

For timebestilling
73851930

s Follo Bruchuleie s ‘

Tomterv41
1408 KROKSTAD
TIf. 64 86 31 03

@@Signo Vivo

En virksomhet i Stift.

Sentrumsbygget, 3140 ANDEBU
TIf. 33 43 88 00 - www.signo.no

D @ Colosseum

- tannlegen far hele familien

Fredrikstad
Nygaardsgata 49/51, 1607 FREDRIKSTAD
TIf. 69 31 24 24 - www.colosseumklinikken.no

JQE

Nedre Buskerud
Boligbyggelag
Nedre Torggt 5/7
3015DRAMMEN

TIf. 32 21 15 00

SOR-TRONDELAG
FYLKESKOMMUNE

Erling Skakkesg 14
7004 TRONDHEIM
TIf. 73 86 60 00
www.stfk.no

BORRE SYN

Optikeren pa Borre
Kirkebakken 17, 3184 BORRE
For timebestilling, ta kontakt med kontoret pa
Borre fysioterapi: TIf. 33 03 06 50
Kontoreterbetjentmandagtiltorsdag, kiokka 09:00 - 15:00.
Du kan ogséa sende epost til post@borresyn.no
www.borresyn.no

Ski
kommune

Kommunalteknikk

1402 SKI
TIf. 64 87 87 00 - ski.kommune.no

—
Ditt lokale Bilverksted.

EU-kontroll

Service

Clutch, stetdempere, brems
Forstillingskontroll

A/C service

Bilglass

som utforer servi
alle bilmerker.

Bilverksted

Vivil giere BilLivet enklere

Person og Varehilservice DA
Vaterlandsveien 39, Slemmestad,
Tif. 3128 38 40.
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