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For jeg begynner a lese

| dette heftet

kan jeg,

som er ungdom, voksen eller gammel,

og som har utviklings-hemming,

lese og laere om helse- og omsorgs-tjenester

Lett-lest

Heftet er skrevet med enkel tekst
og enkeltinnhold.

Lange ord har fatt binde-strek
for a gjere ordene lettere a lese
og a forsta.

Noen ord kan veaere ekstra vanskelige a forsta
De har fatt rgd farge.

| ord-listen pa slutten

kan jeg lese hva de rade ordene betyr.

Helse- og omsorgstjenester

Jeg kan lese om hjelp til @ bestemme selv,
hjelp i hele livet fra ung til gammel,
og hjelpen jeg far hver dag.

Jeg kan lese om

hvordan personalet, fast-legen,
sykehuset og andre

kan hjelpe meg.

Jeg kan lese om hjelp for a holde meg frisk,
og hjelp hvis jeg blir syk.
Jeg skal veere med a bestemme

hva slags hjelp jeg skal fa.

Hvis jeg ikke er forngyd med hjelpen,
kan jeg si fra til de som gir meg hjelp.



Menneske-rettighetene

menneske-rettighetene gjelder for meg

og alle mennesker.

Alle mennesker er like mye verdt.

Derfor har vi de samme menneske-rettighetene.

Jeg kan lese mer om menneske-rettigheter
i dette lett-leste heftet:

ENs konvensjon om rettigheter
til mennesker med nedsatt funksjonsevne

Veileder

Det jeg leser om pa Helsenorge
er hentet fra den nasjonale veilederen:

“Gode helse- og omsorgstjenester
til personer med utviklingshemming”,

Veilederen er skrevet for
de som jobber i kommunen.


https://bibliotek.bufdir.no/BUF/101/FN_konvensjonen_Lettlest.pdf
https://bibliotek.bufdir.no/BUF/101/FN_konvensjonen_Lettlest.pdf
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/gode-helse-og-omsorgstjenester-til-personer-med-utviklingshemming
https://www.helsedirektoratet.no/veiledere/gode-helse-og-omsorgstjenester-til-personer-med-utviklingshemming

Kapittel 1. Bestemme i mitt eget liv



Personalet ma kjenne meg

Ingen er lik meg.
Derfor ma personalet bli kjent med meg.

Personalet skal hjelpe meg
pa en mate som passer for meg.

De ma vite hvor jeg kommer fra
og hvordan jeg snakker.

De ber vite om mine interesser

og ting jeg liker a gjore,

hvordan jeg liker & ha det

og hvem jeg ensker & ha god kontakt med.

Noen ganger er det ogsa viktig

at personalet vet hvordan jeg faler meg,
hva jeg har opplevd fer,

hvem jeg er glad i,

og hva jeg tror pa.

Noen ganger skal personalet gi meg litt hjelp,
noen ganger mer hjelp
og noen ganger mye hjelp.




Bli forstatt

Det er viktig for meg

og alle mennesker

a bli forstatt.

Personalet ma snakke med meg

pa en mate som jeg forstar.

Da far jeg en falelse

av stgtte og trygghet.

Det er mange mater a snakke sammen pa.
De fleste snakker med ord.

Noen snakker med Alternativ og Supplerende Kommunikasjon - ASK
Det kan vaere a snakke med tegn.

Andre bruker tegninger eller bilder for a snakke.

Noen bruker ansiktet og aynene,

eller lyder og bevegelser med kroppen.

Noen bruker kommunikasjons-hjelpemidler.




Bestemme selv

Jeg bestemmer i mitt liv.
Det er en menneske-rettighet.

Det kan vaere vanskelig
a velge og bestemme selv.

Det er bra d gve seg
pa a velge og bestemme.

Noen ganger trenger jeg
hjelp til a velge.
Det heter beslutnings-stotte.

Beslutnings-statte kan for eksempel vaere
at personalet forklarer meg
hva jeg kan velge mellom.

Personalet kan fortelle meg hva som kan skje
nar jeg velger det ene,

og hva som kan skje

nar jeg velger det andre.

Personalet kan ogsa hjelpe meg
med a finne ut ting pa inter-nett.

Hvis noen andre skal bestemme for meg,
skal det std i et vedtak om tvang.



Bli hort

Jeg harrett til 3 si ifra
og bli hert.

Jeg harrett til a bli spurt
om ting som gjelder meg.

Jeg skal fa si hva jeg mener
om hjelpen jeg far.

Hva jeg sier og mener er viktig.
Det kalles med-virkning

Jeg skal fa veere med pa mater
nar personalet snakker om meg
og den hjelpen jeg skal fa.

Pa mgtene skal jeg fa hjelp
til 4 forsta det de andre sier
og hjelp til 3 si det jeg mener.
Hvis jeg vil, kan jeg fa hjelp
til & forberede meg til matet.

Nar vi har hus-rad

kan jeg si hva jeg mener
og vaere med a bestemme
sammen med andre.

Hvis jeg sitter i et bruker-rad

kan jeg veere med 4 gi rad til kommunen
og fortelle hva

jeg mener om saker.

Kommunen skal hgre pa hva brukerne sier.

Hvis jeg sitter i et bruker-rad
skal jeg tenke pa andre som far tjenester,
og ikke bare pa meg selv.
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A gnske hjelp

Jeg skal bare fa hjelp

hvis jeg ensker det selv.

Jeg skal vaere enig i hjelpen jeg far,
og maten jeg far hjelpen pa.

Det betyr at jeg samtykker til hjelpen.

Personalet skal forklare meg
pa en god mate
og pa en mate jeg forstar.

Nar jeg skal velge,
skal jeg fa den tiden jeg trenger
til & finne ut hva jeg vil.

Personalet kan hjelpe meg
a lage en dags-plan.

Dags-planen viser
hva som skjer og
hva jeg skal gjere i loapet av dagen.

Personalet kan ogsa hjelpe meg

a lage uke-plan.

Uke-planen hjelper meg

a fa oversikt over alle dagene i uka,
og viser hva som skjer pa

de forskjellige dagene.
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Lese om hjelpen

Kommunen skal sende meg et brev.

| brevet skal det sta

hvilken hjelp jeg kan fa fra kommunen.
Det er vedtaket mitt.

Jeg harrett til 4 lese

og fa vite

hva som star i vedtaket mitt
pa en mate som jeg forstar.

Personalet,

fast-legen og sykehuset
skal skrive om

den hjelpen jeg far.

De skriverijournalen min.
Jeg harrett til 4 lese

og fa vite

hva som star i journalen min
pa en mate som jeg forstar.
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Stole pa personalet

Personalet og fast-legen
og andre som hjelper meg
har taushets-plikt.
Taushets-plikten er viktig

for at jeg kan stole pa de som hjelper meg.

Personalet skal ikke fortelle andre
om helsen min

eller om mine private ting,

hvis det ikke er ngdvendig

for at jeg skal fa hjelp.

Hvis jeg sier det er greit
at personalet forteller ting om meg,
sa kan de fortelle ting til andre.
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A ikke onske hjelp

Nar jeg sier jeg ikke vil ha hjelp
skal personalet hgre pa meg.
De skal ta meg pa alvor

og ikke mase pa meg.

Nar jeg ikke gnsker hjelp,

bar jeg fortelle

hvorfor jeg ikke gnsker hjelpen
til de som pleier a hjelpe meg.

Hvis personalet er bekymret
eller redde for meg,

ma de finne ut hvorfor

jeg ikke vil ha hjelp.

Hvis personalet tror

jegerifare,

ma de gjore noe for a beskytte meg
selvom jeg ikke vil.
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Verge

Jeg kan fa en verge
hvis jeg vil.

En verge skal stgtte og hjelpe meg
med viktige ting.

En verge kan hjelpe meg

med penger og betale regninger,
som hus-leie,

strem og mat.

En verge kan hjelpe meg
a seke om hjelp fra kommunen.

En verge kan vaere med pa meter,
fylle ut skjemaer
og si ifra hvis jeg ikke far nok hjelp.

En verge kan bare hjelpe meg
med det jeg selv vil.

Vergen kan ikke gjore noe
jeg ikke vil.

Personalet skal hjelpe til
sd vergen og jeg kan mgtes
og snakke sammen.

Hvis jeg ikke lenger vil ha hjelp fra verge
kan jeg si fraom det.
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Kapittel 2. Livet fra ung til gammel



Personalet, familien min og jeg

Mine naermeste er
mennesker jeg er glad i
og som jeg vet er glad i meg.

Det er mennesker som kjenner meg godt.

Nar jeg har det vanskelig,
gar jeg tildem jeg er trygg pa
og som kjenner meg best.

De naermeste kan hjelpe meg a finne ut
hvordan jeg kan komme ut av
det som er vanskelig.

De naermeste kan hjelpe meg
nar jeg ikke vet hva jeg vil.

Jeg bestemmer selv hva personalet
kan fortelle til mine neermeste.

Hvis jeg er uenig med mine narmeste,
ma personalet hgre pa meg
og statte meg.

Personalet kan hjelpe meg
a snakke med mine naermeste.
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Fra ungdom til voksen

Nar jeg blir ungdom og voksen

far jeg kanskje hjelp fra et nytt personale.
Det er viktig at det nye personalet

blir kient med meg

og at jeg blir kjent med dem.

Jeg ma fa klare mest mulig selv
og fa den hjelpen jeg trenger.
Jeg ma fa hjelp til & finne ut

hva jeg vil jobbe med
nar jeg er ferdig pa skolen.

Jeg ma fa si hva jeg mener
og bli hart.

Jeg kan fa min egen
individuell plan og koordinator hvis jeg vil.

| den individuelle planen star det
hva jeg kan trenge av hjelp fremover
hvem som skal hjelpe meg

og hvordan de som hjelper meg

skal sam-arbeide.

18



Eget hjem

Nar jeg blir voksen
kan jeg flytte for meg selv.

Jeg ma finne ut hvor jeg vil bo.
Da kan jeg snakke med mine naermeste
og med de som hjelper meg.

Jeg ma finne ut
om jeg vil bo alene
eller sammen med noen.

Kanskje jeg vil bo

ved naturen,

ved butikkene,

ved jobben

eller ved familien min?

Jeg ma fole meg trygg hjemme.
Da ma jeg fa den hjelpen jeg trenger
og de hjelpe-midlene jeg trenger.
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En jobb

Pa jobben

kan jeg gjore noe nyttig og viktig
og treffe venner.

Nar jeg kommer hjem,

har jeg fri.

Pa skolen

kan jeg trene pa a ha en jobb.

og besgke steder jeg gnsker a jobbe

for a leere hva de gjor der.

En som jobber hos NAV-kontoret,
kan hjelpe meg

med a finne en jobb

eller et dag-tilbud eller dag-senter.
En koordinator kan ogsa hjelpe meg.

Jeg kan fa hjelp med a finne ut
hva jeg har lyst til a jobbe med.

Jeg kan fa hjelp med a finne ut
hva jeg er god pa.

Jeg kan fa hjelp med a
soke pa en jobb.
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A bli gammel

Alle blir gamle.

Kroppen forandrer seg nar jeg blir eldre.
Det kan hende

jeg ma bruke briller

og hgre-apparat.

Nar jeg blir gammel
skal jeg fole meg trygg.

Jeg skal fa hjelp til @ holde meg frisk og aktiv.

Jeg skal fa hjelp til a ha det godt
selv om jeg ikke klarer det samme som far.
Personalet skal hjelpe meg

med ting jeg liker a gjore,
og a fa treffe venner og familie.
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Om deden

Vi skal alle do en gang.
Daden er en del av livet.

Nar livet gar mot slutten,
skal personalet hjelpe meg
0g passe pa meg

sa jeg kjenner meg trygg
og ikke har det vondt.

Nar jeg har tanker
om livet og deden
kan jeg snakke med personalet
om tankene mine.

Jeg kan ogsa be om

a fa snakke med en fra kirken
eller mitt tros-samfunn

som prest, imam

eller en annen person

som kan veere god a snakke med.
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Kapittel 3. Hverdagen



A klare meg mest mulig selv

Jeg ma fa den hjelpen jeg trenger
for a klare meg mest mulig selv.

Jeg kan trenge hjelp
pa skolen eller jobben
og til a gjore det jeg har lyst til pa fri-tiden.

24
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Jeg ma fa mulighet

til & handle
og lage min egen mat.

Jeg kan trenge hjelp

til & gjore noe jeg synes er viktig
eller nyttig for andre.

Jeg ma fa mulighet

til & veere med venner og familie,

hvis jeg ensker det.

Jeg ma ogsa fa mulighet
til a dra pa ferie.
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Lage sunn og god mat

Deter lurt
a spise sunn og god mat.
Det er bra for kroppen min.

Personalet kan leere meg
hva som er sunn mat
og hva som er usunn mat.

Hjemme-laget mat er bra.

Jeg kan fa hjelp til
hjemme-laget og sunn mat
som ser god ut

og smaker godt.

Det finnes mat-kurs
hvor jeg kan lzere & lage mat

Vi kan bruke lett-leste koke-baker

med lett-leste oppskrifter

eller filmer.

Kanskje jeg kan ga pa et mat-kurs?

Personalet skal hjelpe meg

med a lage riktig mat som er bra for helsen min.

Hvis legen sier at

jeg trenger spesiell mat

fordi jeg har en sykdom

ma jeg fa hjelp med a lage riktig mat for meg.
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Hjelp til trening

Det er lurt & bevege seg,
veaere fysisk aktiv,
ga tur eller trene.

Hvis jeg trener,
kommer kroppen min i form
og jeg blir sterk og glad.

Hvis jeg sitter for mye stille i hverdagen
kommer jeg i darlig form.

Jeg kan fa hjelp til a finne ut
hva slags trening jeg liker.

Deter lurt
a trene pa faste dager
og til faste tider.

Det er lettere 3 trene

nar det er goy.

A trene sammen med andre
kan vaere goy.
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Sex

Sex er godt og deilig
alene eller
sammen med andre.

Jeg har rett pa privat-liv
sa jeg kan kose med kjaeresten min
eller kose med min egen kropp.

Det er viktig a finne ut
hva jeg liker
og hva jeg ikke liker.

Jeg ma gve pa a si fra:
Nei, jeg vil ikke.
Nei, det liker jeg ikke.

Jeg kan snakke om
sex og falelser

med noen i personalet
som jeg stoler pa.

Jeg ma leere hva som er lov
og hva som ikke er lov.

Jeg ma leere om

hvordan jeg kan ha sex
uten 3 lage barn.

Da trenger jeg prevensjon.

Hvis noen gjagr noe med kroppen min
som jeg ikke vil

eller ikke liker

ma jeg si fra til en jeg stoler pa.

Jeg kan snakke med
legen min eller med helse-sykepleier
om sex og prevensjon.
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Hjelpe-midler

Med hjelpe-midler
kan barn, ungdom, voksne og gamle
klare flere ting selv
Dette heter ogsa velferds-teknologi.

Et eksempel er

hjelp med a snakke.

Et annet eksempel er
hjelp med a huske avtaler.

Hjelpe-midler kan ogsa
gjore ting lettere for meg i huset.
Et eksempel er en robot-stevsuger.

Personalet skal hjelpe meg med
a finne hjelpe-midler

og velferds-teknologi

som passer for meg.

Vi kan snakke med ergo-terapeut.

Ergo-terapeuten kan mye om hjelpe-midler.

Vi kan ogsa snakke med hjelpe-middel-sentralen.Hjelpe-middel-sentralen har oversikt
over alle hjelpe-midlene som jeg kan trenge.

28



Hjelp med penger

Det er viktig
at jeg har orden pa pengene mine

Jeg ma betale hus-leien min
og andre regninger.

Jeg ma laere hva ting koster
og hva jeg har rad til a kjepe.

Jeg kan fa hjelp til a spare
til noe jeg ensker meg,
for eksempel til en ferie.

En verge kan hjelpe meg
sa jeg kan bruke pengene mine
pa en best mulig mate.

Personalet kan hjelpe meg

med a ta ut penger av banken,

passe pa bank-kortet eller betale i butikken
hvis jeg trenger hjelp til det.
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Trygg hverdag

Jeg skal ha det trygt
der jeger,
som hjemme, ute og andre steder.

Jeg skal fa hjelp nar jeg er redd eller syk.

Hvis noen er
slemme, slar eller skader meg
ma jeg fortelle

om det som har skjedd, slik at jeg kan fa hjelp.

Personalet skal hgre pa meg

og hjelpe meg.

Hvis det har skjedd noe alvorlig,
ma jeg eller personalet

ringe legen eller politiet.
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Kapittel 4. Helse

31



Kroppen og helsen

Jeg ma passe godt pa kroppen min
og helsen min.

Det er viktig a laere om kroppen
og om hvordan jeg kan leve sunt.

Det er viktig a si fra til personalet
hvis jeg har vondt et sted

eller kjenner meg varm og slapp
eller noe foles galt i kroppen min.

Personalet skal hjelpe meg
a finne ut om jeg er syk
og hjelpe meg med a bli frisk.

Jeg kan fa en kronisk sykdom
En kronisk sykdom gar ikke over.

Jeg ma laere om sykdommen min.

Jeg kan laere
hvordan jeg kan ha det bra,
selvom jeg har en sykdom.
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Psykisk helse

Alle har en psykisk helse
Det handler om tanker, fglelser og
om hvordan jeg har det i livet mitt.

Nar jeg har en god psykisk helse,
har jeg det bra i livet mitt
Jeg kjenner meg ofte fornegyd og glad.

Jeg ma passe godt pa min psykiske helse.
Hvis jeg har det vondt og vanskelig,
er det viktig a snakke med noen.

Jeg kan veere trist og lei meg noen ganger.
Jeg kan vaere sur og sint noen ganger.
Da kan jeg sparre personalet om hjelp.

Personalet skal hjelpe meg med
a passe pa min psykiske helse.
Fast-legen min kan ogsa hjelpe meg.

Personalet eller fast-legen kan hjelpe meg
a bestille time hos psykolog
eller en annen som kan mye om psykisk helse.

Hvis jeg har en psykisk sykdom
ma personalet hjelpe meg
hvis jeg blir darlig.

Noen kan bli veldig sinte og lei seg
og true andre, sla eller kaste ting,
eller skade seg selv,

eller skade andre.

Dette kaller vi utfordrende atferd

Den som har en utfordrende atferd,

ma fa hjelp til a fa det bedre,

eller hjelp til ikke a skade seg selv eller andre.
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Passe pa tennene

Det er viktig @ passe pa tennene.

Det er viktig a leere seg godt tann-stell.
Jeg ma leere hva slags mat og drikke
som er bra for tennene mine.

Det er viktig @ pusse tenner hver morgen og kveld.
Personalet ma hjelpe meg a pusse tennene
hvis jeg trenger det.

Personalet hjelper meg
a bestille time hos tannlegen
for a sjekke tennene mine.
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Medisiner

Noen ganger trenger jeg medisiner.
Fast-legen min skal passe pa
at jeg far riktige medisiner.

Jeg ma fa hjelp til 3 ta medisinene mine
hvis jeg trenger det.

Jeg ma leere hva medisinene er til,
hvor lenge jeg skal ta medisinene
og nar jeg skal ta dem.

Jeg kan passe pa a ta medisinene selv,
eller personalet kan hjelpe meg.

Jeg ma huske

a alltid drikke mye vann

sammen med medisiner jeg svelger.

Personalet kan gi meg medisinene i handen,

ellerien tablett-boks.

Det gar an & ha en medisin-robot
som blinker og piper

nar jeg skal ta medisinene mine.

6o
o° | {4 0

En slik boks ma jeg sgke om & fa fra hjelpe-middel-sentralen.

Hvis medisinene gir meg plager,

sa har jeg bi-virkninger.

En bi-virkning kan for eksempel vaere
at jeg blir svimmel, kvalm,

far vansker med a ga pa do,

eller klge over hele kroppen.

Hvis jeg far bi-virkninger,

eller jeg er usikker pa

om medisinene virker,

ma jeg snakke med personalet.
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Rus-midler

Rus-midler er alkohol og narkotika.
Alkohol er lovlig.
Narkotika er ulovlig.

Jeg ma laere hva rus-midler gjor
med kroppen,
og med hvordan jeg oppferer meg.

Jeg kan snakke med personalet om rus-midler.
Jeg kan sperre om det jeg vil.

Personalet ma hjelpe meg a ta gode valg,
sa jeg ikke far problemer med alkohol og rus.
De kan hjelpe meg a si nei til ulovlige rus-midler.

Vi kan snakke sammen

om det jeg har opplevd.

Jeg kan fa gode rad

om hvordan jeg kan bruke lovlige rus-midler
uten at det blir trebbel for meg eller andre.

Personalet skal ikke kjefte pa meg
selvom jeg har prgvd rus-midler.

Det er viktig @ be om hjelp og beslutnings-stotte
og snakke med en person jeg stoler pa
hvis jeg synes det er blitt vanskelig med rusmidler.

Hvis personalet er bekymret for
hvordan jeg har det,
ma de finne ut hvem som kan hjelpe meg.
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Fast-legen

Det er viktig a dra til fast-legen
en gang i aret eller mer.

Personalet kan hjelpe meg a bestille time til meg.
Jeg kan be personalet som jeg er trygg pa

om a vaere med meg.

Det kan vaere primaer-kontakten min

som kjenner meg best, eller en av mine narmeste.

Det er lurt & ha en huske-liste med det jeg lurer pa.
Jeg kan skrive opp ting

jeg vil sparre fast-legen min om.

Personalet og jeg kan se pa listen sammen

for vi drar til fast-legen.

Fast-legen skal sjekke at jeg er frisk

Fast-legen undersgker kroppen min,

om jeg er frisk eller syk.

Fast-legen sper om det har skjedd noe spesielt.
Fast-legen sjekker medisinene mine.

Hvis det er vanskelig a dra til fast-legens kontor,
kan jeg fa hjelp til @ be

fast-legen komme til meg,

eller fa hjelp til 3 komme meg til fast-legen.
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Sykehuset

Noen ganger ma jeg kanskje til sykehuset.

Jeg kan ha med meg en fra personalet.

Personalet ma fortelle meg
hvorfor jeg skal pa sykehuset.

Personale kan fortelle meg om
undersgkelser jeg kanskje ma ta.

Hvis jeg er redd
ma jeg fa snakke om det,
pa min mate.

Personalet kan veere med meg,
sa jeg kjenner meg trygg.

Jeg kan ogsa ha med en av mine narmeste.
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Ord-liste

Beslutnings-statte

Fa hjelp til 3 bestemme selv
og til 3 ta valg.

Bi-virkninger

Plager jeg kan fa av medisiner.
Eksempler pa bi-virkninger er a bli tratt og sliten,
svimmel, kvalm, tgrr i munnen,
fa vansker med a ga pa do
eller klge over hele kroppen.

Bruker-rad

En gruppe mennesker som gir rad
til de som bestemmer
og de som jobber i kommunen.

Dag-tilbud eller dag-senter

Et dagtilbud eller dagsenter er litt som en jobb
Det er ulike aktiviteter og oppgaver.

Jeg kan gjare noe nyttig og viktig

Pa dagtilbudet treffer jeg andre

og kan fa venner.

Ergo-terapeut

En som tilpasser hjelpe-midler
sa jeg kan gjere mest mulig selv
og veere med pa det jeg gnsker.

Helse- og omsorgs-tjenester

Personalet som hjelper degi
det daglige, hos legen og pa sykehuset.

Helse-sykepleier

En sykepleier som kan mye om
hvordan jeg holder meg frisk.
Jobber for eksempel pa en skole.
For het det helsesgster.

Hjelpe-midler

En ting som hjelper meg i hverdagen.
For eksempel en rullestol, statte-handtak
eller tale-maskin.

Hjelpe-middel-sentralen

Et sted jeg kan lane hjelpe-midler
hvis jeg trenger det.
Finnesi kommunen og i fylket.

Hus-rad Et rad hvor jeg kan ta opp viktige saker
sammen med andre som far hjelp
fra samme personalet som meg.

Iman Enimam er en religigs leder i moskeen.

Imamen kan statte og traste folk i vanskelige tider.
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Individuell plan

En plan for det jeg trenger hjelp til.
Alle som skal hjelpe ma samarbeide
slik at planen blir fulgt.

Journal Et dokument om helsen min.
Lege, tannlege og personalet
skriver i journalen om hjelpen jeg far
og hvordan jeg har det.

Kommunen Byen eller stedet her jeg bor.

De som jobber i kommunen
gir tjenester til oss som bor her.

Kommunikasjons-hjelpemidler

Hjelpemiddel som hjelper til med a snakke.

Koordinator

Den som lager den individuelle planen
sammen med meg

0g som passer pa

at de ulike tjenestene samarbeider.

Kronisk sykdom

Sykdom som varer lenge og ikke gar over.
Kronisk sykdom kan for eksempel veere leddgikt,
migrene eller astma.

Med-virkning

A £a mene noe og bli hort

om ting som gjelder meg.
Vare med pa a bestemme
over eget liv

og hvordan hjelpen skal vaere.

Menneske-rettigheter

Alle mennesker er like mye verdt.
Derfor har vi de samme rettighetene
og samme muligheter

til et godt liv

og god helse.

Mine naermeste

Mennesker som kjenner meg godt
og som jeg kjenner godt.

Narkotika

Narkotika er ulovlige rusmidler

For eksempel hasj eller kokain
Narkotika kan gjare kroppen syk

og forstyrre tankene og falelsene vare.

NAV-kontoret

NAV-kontoret skal hjelpe meg

med & fa en jobb.

Hvis jeg ikke kan jobbe og tjene penger
skal NAV hjelpe meg.

Eksempler er uferetrygd eller pensjon.
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Personalet De som er pa jobb

for & hjelpe meg i det daglige.
Prest En prest jobber i kirken

og hjelper folk med a forsta Gud og troen.

Presten kan stotte og troste folk i vanskelige tider.
Prevensjon Beskytter mot a fa barn

og mot kjgnns-sykdommer.
Det kan veere kondom, p-piller, p-plaster,
p-ring, p-stav og spiral.

Primaer-kontakt

Den blant personalet

som kjenner meg best

og som har et spesielt ansvar for meg.
Kan ogsa kalles hovedkontakt.

Psykisk helse

Hvordan jeg har det.

God psykisk helse

betyr at jeg har jeg det bra.
Darlig psykisk helse

betyr at jeg har det vondt
og vanskelig.

Psykisk sykdom

Psykisk sykdom betyr
at jeg er syk i tankene og falelsene mine.
Jeg har det vondt og vanskelig.

Psykolog

En person som hjelper med vanskelige falelser og tanker.

Rettighet

Det jeg har rett til 4 ha,
fa eller gjare.

Samtykke til hjelp

A sijatil hjelp.
Jeg kan bare fa hjelp hvis jeg selv gnsker hjelpen.

Taushets-plikt

Personalet og andre fra kommunen

kan ikke dele informasjon om meg

uten at det er ngdvendig for hjelpen de skal gi.
Jeg kan sijaeller nei

til at personalet og andre fra kommunen

deler informasjon om meg med mine naermeste.

Tros-samfunn

Et tros-samfunn er et sted

for alle som tror pa det samme.
Eksempler er kirken, moskeen,
synagog-en og menig-heten.

Utfordrende atferd

Hvis jeg eller en annen person
slar eller kaster ting
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eller skader seg selv
eller skader andre.

Utviklings-hemming

At jeg har utviklings-hemming,

betyr at jeg trenger ekstra hjelp

til & forsta, huske

og klare ting i hverdagen.

Fagfolk kaller det ogsa for funksjonsnedsettelse
eller funksjonshemming.

Vedtak Brevet fra kommunen om tjenestene mine.
Vedtak om tvang Brev fra kommunen

om at personalet noen ganger

kan bestemme over meg,

fordi det er ngdvendig for min helse og sikkerhet.
Veileder Nettside hvor personalet

kan lese om oppgavene de har.

Velferds-teknologi

Hjelpe-midler som gjor at jeg kan bestemme
og klare mer selv.

Eksempler er dags-plan pa nett-brett,
robotstgvsuger og videotelefon.
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