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PIO-senteret

Målsetting: 
Være et ressurssenter 

for alle pårørende

Være et 
kompetansesenter for 
pårørende(sam)arbeid  

for helse- og 
omsorgstjenesten



PIO-senteret-
hva kommer de pårørende for? 

- Bekymret for den de er pårørende til 

- Ønsker hjelp/Bedre hjelp til den den de er pårørende til

- Samarbeidsproblemer med helsetjenesten

- Ønsker råd og informasjon knyttet til den de er pårørende til

- Ønsker bedre kommunikasjon/samarbeid i familien/med den 
de er pårørende til

- Søker hjelp for egen del/store belastninger/stress

- Dele erfaringer med andre



PIO-senterets tilbud – til pårørende

Individuell- og familierådgivning

Psykoedukative samtalegrupper, selvhjelpsgrupper 

Ny gruppe for foreldre til barn og unge med nevrobiologiske 
utviklingsforstyrrelser (2017)

KiB, mindfulness, og livsstyrketreningskurs (ny 2017)

Yoga og latteryoga, «stille time» - meditasjon



PIO-senterets tilbud – til pårørende

• Evaluering av et mindfulness kurs for pårørende innen psykisk helse:

Pårørende innen psykisk helse opplever store belastninger og skårer høyt på 
mentalt stress. Denne studien er en evaluering av et åtte ukers kurs i 
mindfulness (MBSR) for 14 pårørende til personer med psykiske vansker. 
Selvrapportert mentalt stress målt ved GHQ12 var høyt før kurset, men sank 
betydelig etter kurset, og fortsatte å falle ved tre måneders oppfølging. 
Effektstørrelsen var stor. Alle deltakerne fullførte kurset og rapporterte høy 
tilfredshet, mange positive opplevelser og endringer i måten de møtte sine 
livsutfordringer på. 

Mindfulness kurs kan være et godt tilbud for pårørende til personer innen 
psykisk helse.



PIO-senterets tilbud – til pårørende

Nasjonal rådgivningstelefon/chat/e-post

Mestringskurs (psykoedukasjon) i samarbeid med spesialisthelsetjenesten

Personlig ombud

Mestringsbok -2016

Introkurs for pårørende 2016 i sammarbeid m. organisasjon



PIO-senterets tilbud – til helsepersonell

Kurs og veiledning i hvordan samarbeide med familie og 
nettverk

Verktøykasse for det kommunale tjenesteapparatet

Sjur-fondet – tilskuddsordning for pårørendearbeid i bydelene –
i år «barn som pårørende»



PIO-senterets tilbud – ressurser

• www.piosenteret.no

• www.pårørendesenteret.no

• Veileder om pårørende i helse- og 
omsorgstjenesten (helsedirektoratet)

http://www.piosenteret.no/
http://www.pårørendesenteret.no/
https://helsedirektoratet.no/retningslinjer/parorendeveileder
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Eksempler skjemaer

• Mestringsplan ved kriser

• Samtykkeskjema

• Plan for familien

• Samarbeidsavtale mellom helsetjenesten og 
pårørende



Samtalegrupper basert på mestringsboka NÆR

• Mål for gruppene:
Å være pårørende til mennesker som sliter med psykiske helseplager 
er krevende. Det er lett å komme i en situasjon der en kjenner seg 
hjelpeløs, overveldet og alene.
Målet med gruppene er å tillate seg å stoppe opp og se på sin 
situasjon fra utsiden. Hvordan har sykdommen påvirket livet ditt? Hva 
kan være lurt å tenke på og hva kan bidra til mestring?

• I møte med den som er syk
• I møte med helsetjenesten   
• I møte med hverdagen
• I møte med barn 
• I møte med deg selv



Samtalegrupper basert på mestringsboka NÆR

Rammer:

Sted:

Gruppeleder(e): Likemenn

Antall møter: 6 ggr. 2 x 45 min på ettermiddag

Anbefalt antall deltakere: 6 - 8



Samtalegrupper basert på mestringsboka NÆR

1. gang: Innledning
Om tema, gjennomgang av boka, fokus på pårørendes mestring, 

presentasjon av deltakerne

2. gang: I møte med den som er syk

3. gang: I møte med helsetjenesten

4. gang: I møte med hverdagen

5. gang: I møte med barn

6. gang: I møte med deg selv



Samtalegrupper basert på mestringsboka NÆR

Felles for møte 2 – 6:

Første time:

1. Kort oppsummering av forrige møte  ( noe de ønsker å formidle til gruppa)

2. Kort innledning om dagens tema (film, artikkel, egenerfaring)

3. Runde om egne erfaringer knyttet til tema

Andre time:

I møte med……

a) Med utgangspkt i NÆR. Hva av det som beskrives er viktig for deg?

b) Andre tips til mestring?

c) Hva trenger du for at møtet med …… skal bli lettere?
1. Hva kan du gjøre selv

2. Hva kan du be om hjelp til

3. Hvor kan du få hjelp

4. Hva kan du gjøre noe med og hva kan du ikke gjøre noe med



• Vi ønsker tilbakemeldinger på boka og 
gruppeopplegget, for neste reviderte utgave.

• inger@piosenteret.no


