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Skjemaet sendes til før 6. november til:
KP – KonferansePartneren, 
v/Kari Petersen, 
Postboks 6 Oppsal, 
0619 Oslo.
e-post: kari.petersen@kp.no - 
sms 995 20 722 faks 22 26 38 82 telefon 22 26 31 24.

Fornavn............................................. 	 Etternavn.........................................................

Adresse:...........................................................................................................................

Telefon / teksttlf / mobiltlf /e-post...........................................................................

c	 Deltakeravgift (opptil 12 år gratis) – alle må betale	 kr 200
c	 Teater Manu: ‹‹Sjalusi›› fredag 4. desember kl 18.30	 kr 100
c	 Teater Manu: ‹‹Sjalusi›› fredag 4. desember kl 21.00	 kr 100
c	 Teater Manu: ‹‹Pinocchio›› lørdag 5. desember kl 14.00	 kr 100
c	 Teater Latter: ‹‹Evolusjon›› v/Dagfinn Lyngbø 
		  lørdag 5. desember kl 21	 kr 250

		  Sum	 kr

Innbetaling av deltakeravgift og billetter til forestillingene gjøres til konto 
8200 01 77004, senest 6.november. Men til teaterforestillingene er det 
begrenset antall billetter og prinsippet ‹‹først til møllen gjelder››. 

Rica Holberg Hotell som ligger like ved Høgskolen på Bislett.

c	 Enkeltrom pr natt pr person kr 870 (2 netter kr 1740)

c	 Dobbeltrom pr. natt pr person 547,50 (2 netter kr 1.095)

Jeg skal dele rom med: ................................................................................................

Ankomst dato:........................................ 	 Avreise dato:............................................

Spesielle ønsker: ...........................................................................................................

Hotellrom betales direkte til hotellet, senest ved utsjekk.

Hotellbestilling, sendes sammen med påmeldingen!

Påmeldingsskjema

Døves Kulturdager i Oslo 4. – 6. desember

Søndag 6. desember 
kl 10 er det gudstjeneste i Oslo Dø-
vekirke. Det er 2. søndag i advent 
og en enestående mulighet for døve 
til å få delta på adventsgudstje-
neste. Kl 11 åpner den tradisjonelle 
julebasaren i Oslo Døveforening. 
Der kan du handle julegaver av 
ekte håndverkskvalitet, eller bare 
prate med venner over kaffekop-
pen i en forening som har holdt det 
gående i 131 år, imponerende! Treff 
julebasardamene i døveforeningen 
og kjenne den gode julestemningen 
sige inn!

man seg ut i Oslos natteliv der mat 
og drikke bestemmes av egen lom-
mebok.

For å komme inn på Høgskolen og 
ta del i fellesskapet der må man be-
tale deltakeravgift, men barn under 
13 år går gratis, men de må betale 
billett hvis de skal se ‹‹Pinocchio››. 
Vi anbefaler ikke ‹‹Sjalusi›› og Lyng-
bøs ‹‹Evolusjon›› til barn.
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Som nevnt tidligere har NTS 
flere setningstyper som setter 
deltakerne i forhold til hveran-
dre slik at man vet ‹‹hvem som 
gjør hva mot hvem››, og disse 
setningstypene har hver sin 
tegnstilling. Setningstypene 
gjør igjen bruk av forskjellige 
verbklasser som selv er basert 
på de forskjellige overlappings-
typene jeg også har skrevet om 
tidligere.
Det er enklest å beskrive 
setningstypene ved hjelp av 
eksempler. Hvis vi tar følgende 
norske setninger:

1.	Høna snur på egget.
2.	Høna holder egget under 

vingen sin.
3.	Høna løper etter egget.
4.	Høna ser ut som egget.

Alle disse norske setninger har 
i prinsippet samme ordrekke-
følge av ordene som referer til 
deltakerne. På norsk tegnspråk 
derimot bruker vi forskjellige 
setningstyper med forskjellige 
tegnrekkefølger:

1. Denne setningen beskriver 
at en deltaker gjør noe med en 
annen. På NTS ville vi bruke 
en kombinasjon av en mani-
pulator og en rolle, det vil si vi 
hadde brukt kroppen vår for 
rollen som høna, og en hånd 
ville forestilt kloa hennes som 
snur et forestilt egg. Rekkeføl-
gen ville da vært: HØNA-rolle 
EGG manipulator:snu
2. Denne setningen beskriver 
hvordan den ene deltaker for-
holder seg til den andre uten 
at den gjør så mye. Her ville 
vi brukt rolleovertakelse, det 
vil si man tar over rollen som 
høna. Armen blir vingen som 
holder egget under seg. Rek-
kefølgen kunne vært: EGG-
plassering HØNA rolle:høna.
holder.vingen.over.egget.
3. Denne setningen beskriver 
hvordan begge deltakerne 
beveger seg gjennom rom. Her 
ville vi brukt substitutorer, 
det vil si at hendene/fingrene 
står får henholdsvis egget og 
høna som løper etter egget. Da 
viser vi handlingen simultant 

i tegnrommet, men vi hadde 
først i teksten presentert høna 
og egget med faste tegn og 
deretter vist handlingen i 
tegnrommet. Her ser vi at ord-
stilling ikke alltid er så viktig i 
norsk tegnspråk. På NTS kan 
mye av informasjonen uttryk-
kes samtidig og man trenger 
dermed ikke alltid å tenke på 
noe rekkefølge.
4. Denne setningen beskriver 
ingen handling, men en rela-
sjon mellom deltakerne (nem-
lig at de ser like ut). Derfor er 
rekkefølgen ikke så avgjørende 
for å forstå relasjonen, men vi 
hadde nok brukt deskriptorer, 
altså en beskrivelse av utse-
ende. 
Rekkefølgen i den siste setnin-
gen er derimot avgjørende for 
om vi sier ‹‹Høna ser ut som 
egget›› eller ‹‹Egget ser ut som 
høna››, altså hvilken av de to 
deltakerne vi vil fokusere på. 
Men dette er et annet tema 
som vi skal komme tilbake til 
en annen gang.

Språkspalten Tegnspråkbølgen kommer i hvert 
blad og er skrevet av Sonja Erlenkamp, profes-
sor i tegnspråk ved Høgskolen i Sør-Trøndelag

Tegnspråk-
bølgen

Hvem kommer først - høna eller 
egget? Litt mer om ordstilling
I årets nummer 4 av Døves Tidskrift tok jeg opp spørsmålet om ordstillingen og konklu-
derte med at norsk tegnspråk (NTS) ikke bare har én, men flere grunnleggende ordstil-
linger. I dette nummeret skal jeg forklare litt mer om de forskjellige ordstillingene. Jeg 
vil fokusere på hvilken rekkefølge man presenterer forskjellige deltakere i en handling. På 
norsk er dette ganske så fast: i en aktiv setning kommer først den aktive deltakeren, så 
verbet og så den passive deltakeren – for eksempel slik: ‹‹Høner legger egg.››
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NYTT FRA NDF

Besøk fra 
Madagaskar Døveforbund
Norges Døveforbund hadde besøk av 4 
representanter fra det gassiske døvefor-
bundet 10. – 16. september. De besøkte 
både Oslo og Bergen.
Målet med besøket var å jobbe fram en 
ny prosjektsøknad til Atlas (bistandsor-
ganisasjonen i Norge for funksjonshem-
mede) for perioden 2010 til 2012.  De 
fire fra Madagaskars Døveforbund var: 
Rivo som er prosjektleder for tolkeut-
danningen, Rinja som er prosjektleder 
for tegnordboka på DVD, Lala som er 
kasserer i Madagaskars Døveforbund og 
Dimby som er leder i det gassiske døve-
forbundet. Verter fra NDF var forbunds-
leder Hanne B Kvitvær og rådgiver Maria 
Andersen.
Egentlig skulle en norsk gruppe reise til 
Madagaskar for å evaluere det arbeidet 
som drives der, men på grunn av urolig-
hetene i landet viste det seg helt umulig å 
dra nedover. Derfor ble løsningen at våre 
samarbeidspartnere på Madagaskar kom 
til oss i stedet. Heldigvis fikk de visum 
til å forlate landet, det gikk i orden bare 
en dag før avreisen.
Under besøket ble det til visitter både i 
Oslo Døveforening, Universitetet i Oslo 
ved tolkeutdanningen, Oslo Døvekirke, 
Bergen Døvesenter, Hunstad skole, De-
signtrykkeriet, Høgskolen i Bergen ved 
tolkeutdanningen og Bergen Døvekirke.
Ellers ble dagene effektivt brukt til å 
utarbeide en fyldig rapport til Atlas om 
det arbeidet som er gjort for å bygge opp 
et sterkt døveforbund på Madagaskar.

Økonomien
Ivar Larsen Sveberg er ansatt som ny 
regnskapsfører i NDF i 50 prosent stil-
ling. Han arbeider fra hjemmekontor i 
Nord-Trøndelag. Ivar er døv og tidligere 
leder av Nord-Trøndelag Døveforening. 
Det er mye ekstra arbeid som må til 
når man bytter regnskapsfører midt i 
året, men vi håper at en oversikt over 
økonomien i NDF er klar innen kort 
tid. NDF har sendt flere søknader om 
støtte, og vi avventer nå saksbehand-
ling. Når vi har alle tall på bordet vet 
vi mer om hva som må gjøres av tiltak. 
Dette vil skje innen kort tid.
 
Ekstra tilskudd etter klage
Etter at NDF sendte klage på statstil-
skuddet, ble forbundet det innvilget 
112.850 kroner ekstra.

FFOs kongress utsatt
På grunn av fare for svineinfluensa er 
FFOs kongress, som skulle vært avholdt 
21. - 22. november, utsatt til 16. - 17. 
januar 2010. 
 
Døves dag
Det blir ikke sentralt Døves dag-
arrangement i år, men det tas sikte på 

politisk markering under Døves Kultur-
dager i desember. 
  
Kampanje
På grunn av NDFs anstrengte økonomi 
ønsker administrasjonen å iverksette en 
gavekampanje til i år, med forbehold 
om styrets godkjennelse. 
 
Søknad om støtte til dek-
ning av underskudd
Stavanger Døveforening ber NDF om 
midler til å dekke underskuddet på 
37.000 kroner etter Døves Kulturdager 
i fjor. Da dette er et arrangement der 
foreningene beholder alt ved overskudd, 
og det allerede er bevilget 100.000 kro-
ner til arrangementet, kan NDF ikke 
bidra med midler.  
 
Døves møte med UDI 
NDF har fått henvendelse fra Oslo 
Døveforening vedrørende tidligere sak 
om døves møte med UDI, og ønske om 
å samle døve asylsøkere på ett sted, nær 
en storby. Oslo Døveforening orienterer 
om at de er med i et EU-prosjekt som 
skal resultere i håndbok med dvd infor-
masjon til de som kommer ved grensen, 
og krav om døve som mellomtolker

Fra styreprotokollen

Norges Døveforbund vil under kultur-
dagene 4. – 6. desember i Oslo gi en 
arbeidslivspris til en bedrift/arbeids-
plass som har døve ansatte og som har 
utmerket seg med universell utforming.
 
Kriterier som Norges Døveforbund leg-
ger til grunn er:
-	 God holdning til døve ansatte
-	 Bedriften viser vilje og evne til god 

tilrettelegging av arbeidsplassen for 
den døve

-	 Bedriften kan vise til tiltak som in-
kluderer døve i det sosiale fellesskapet

-	 Andre tiltak som døve ansatte har 
glede av (forklares i innsendingen av 
forslaget)

 
Formålet med prisen er å stimulere 

næringslivet til å legge forholdene til 
rette for døve på arbeidsplassen. Norges 
Døveforbund ønsker med dette å rette 
søkelyset på at det er en god investe-
ring for bedrifter å ha godt tilrettelagte 
arbeidsplasser for blant annet døve.
 
Synes du din bedrift fortjener prisen, 
eller du kjenner noen døve som trives 
godt på jobben sin? La oss høre fra deg! 
 
Alle kan sende inn forslag på bedrifter 
som fortjener æresprisen.
Fortell hva bedriften har gjort og send 
forslaget til: 
Norges Døveforbund
Grensen 9, 0159 Oslo
E – post: arbeidsliv@doveforbundet.no 
Frist: 15. november 2009

Årets bedrift for døve 2009
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Psykisk helse

Psykiske vansker
Hvis du søker på nettet etter «psykisk 
helse» vil du få svært mange treff! Mange 
av treffene vil gi deg artikler om «psy-
kiske vansker» som sier noe om hva som 
skjer når den psykiske helsen svikter. 
Når den psykiske helsen er god, er det 
lett å ta dette som en selvfølge. Livet går 
og du mestrer livets utfordringer sånn 
noenlunde. Da er det greit å forholde seg 
til andre og du klarer å jobbe eller være i 
annen aktivitet.  
En depresjon eller en angsttilstand kan 
gjøre det mer slitsomt å være i jobb og 
det kan bli vanskeligere å ha kontakt 
med andre. Du blir mer sliten og mer 
usikker på deg selv. Det er ikke sikkert 
at andre merker at noe er forandret, at 
du føler en indre smerte. Det er også 
mulig at du ikke har lyst til å vise andre 
hvordan du har det. Det kan føles flaut 
eller du kan ha dårlig samvittighet. Om 
du har det slik, tenker du kanskje tilbake 
på tiden da «alt fungerte». Du ønsker å 
ha det godt, slik som før. Det kan være 
vanskelig å si hvordan du hadde det da; 
fordi det var en selvfølge for deg å ha det 
bra. 

God psykisk helse; en ideal-
tilstand?
Denne artikkelen skal forsøke å peke på 
hva det kan innebære å ha god psykisk 
helse. Er det mulig å si noe mer om dette 
enn at psykisk helse er fravær av psykiske 

vansker? Er det et poeng å vite noe om 
hva det vil si å ha det godt? Kan det 
hjelpe oss til å ta vare på helsen vår?

Jeg har mange års erfaring med te-
rapi med mennesker som har psykiske 
vansker av ulike slag, døve og hørende. 
Min erfaring er at det som hjelper mot 
psykiske vansker faktisk er det samme 
som det som bidrar til å opprettholde 
en god psykisk helse. Det krever bare 
ekstra innsats fra en person med psykiske 
vansker å komme tilbake på sporet igjen. 
For en person med psykiske vansker kan 
det være nyttig å få profesjonell hjelp 
for på finne tilbake til den gode helsen 
eller til en helse som er bedre og til å leve 
med. Personer med psykiske vansker kan 
i noen tilfeller ha symptomer som varer 
lenge. De kan likevel lære å leve bedre 
med problemene. Det å forstå seg selv 
bedre og det å utvikle nye måter å mestre 
vanskene på, kan gi en bedre livskvalitet 
og en bedre psykisk helse. Da kan det bli 
lettere å være sammen med andre igjen 
og lettere å bruke ressursene sine. 

Verdens Helseorganisasjon (WHO) kom 
i 1948 med en definisjon av helse som var 
en reaksjon på at helse ofte ble definert 
som fravær av sykdom. Definisjonen ble 
som følger: 

«En tilstand av full-
kommen legemlig, 
sjelelig, og sosialt 
velvære og ikke bare 
fravær av sykdom og 
lyter».

Denne definisjonen har blitt kritisert, 
fordi den peker på en uoppnåelig ideal-
tilstand som få av oss kjenner oss igjen i. 
Hvem går gjennom livet med en følelse 
av fullkomment velvære? Jeg har ikke 

møtt noen.  En kan også spørre seg hva 
slags liv det ville være å gå rundt med 
en slik følelse hele tiden. Hvem ønsker 
å sitte i en slags boble uten tilgang til 
livets variasjoner, som gir ulike følelser 
og ulike farger til dagene? Om det ikke 
finnes noen kontraster til gleden og om 
vi aldri må kjempe for å gjennomføre det 
vi ønsker, står vi i fare for å oppleve en 
vond tomhet. 

Livet kjennetegnes nettopp ved at det 
skifter, ved at vi utfordres og må omstille 
oss overfor nye krav i nye situasjoner 
eller i nye aldre. Tenk for eksempel på 
smerten ved en fødsel som leder fram til 
noe fantastisk. Tenk på det å grue seg til 
å gå i et selskap med ukjente mennesker 
og så treffe en person som blir en god, 
betydningsfull venn. 

Det er mye smerte vi helst vil slippe 
å oppleve. Livet kan være brutalt og 
smertefullt. Når noen dør brått, kan vi 
oppleve det som om livet stanser opp. 
Hvis vi har blitt utsatt for vold eller 
andre alvorlige hendelser, kan det skape 
vonde minner og psykiske vansker. De 
fleste klarer likevel å finne tilbake til et 
liv som de ønsker å leve, etter at det har 
gått kortere eller lengre tid. 

Det er ikke alt vi har kontroll over i livet. 
Vi er også avhengige av at samfunnet 
gjør goder tilgjengelige for oss etter de 
behov vi har, enten det dreier seg om 
tolkehjelp, økonomiske støtteordninger, 
en trygg bolig eller sikre skoleveier. Un-
dersøkelser har vist at blant annet trygg 
økonomi beskytter mot psykiske vansker 
(Rådet for psykisk helse, 2006). Alt som 
skjer kan forandre oss på en positiv eller 
negativ måte. Målet er å mestre, komme 
gjennom ved å bruke egne ressurser, 
med eller uten støtte fra andre eller fra 
storsamfunnet. Ingen forventer at vi skal 
være glade hele tiden. Hvis vi forventer 
det av oss selv, vil vi aldri bli fornøyde. 

Hva er god psykisk helse? 

Maj Volden, 

psykolog ved 

Nasjonalt senter 

for hørsel og 

psykisk helse

Dette er den første av tre artikler
som tar opp tema rundt psykisk helse.
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Følelser
Mennesker er utstyrt med en evne til å 
kjenne ulike følelser og å uttrykke følel-
ser. Hvordan vi lever med følelsene våre, 
kan si noe om den psykiske helsen vår. 

Psykologer har tenkt at vi er utstyrt med 
ulike grunnfølelser; interesse/iver, velbe-
hag/glede, angst, sinne, skam, tristhet, 
misunnelse/sjalusi, skyldfølelse, ømhet/
hengivenhet (Monsen, 2000). Dette blir 
sett på som følelser vi har en medfødt 
evne til å reagere med. Det finnes ikke 
noe bevis for at dette er avgrensede følel-
ser, men de fleste mennesker kan kjenne 
igjen disse følelsene. Psykisk helse henger 
sammen med å kunne oppleve disse fø-
lelsene i relevante situasjoner og å kunne 
uttrykke dem. Følelser gjør at vi kjenner 
oss levende og de virker som en drivkraft 
til å handle. Følelser kommuniserer noe 
fra meg selv til meg selv. Hvordan har jeg 
det nå? Hva sier jeg til meg selv nå? Vi 
har også et forhold til oss selv, ikke bare 
til andre. Det er viktig både at vi forstår 
oss selv og blir forstått av andre. 

Noen ganger får du kanskje en følelse 
uten å forstå hvorfor. Det kan være 
ubehagelig. Hvis du kjenner følelsen og 
tenker etter, kan det være at du likevel 
kommer fram til at det skjedde noe som 
skapte følelsen. Følelsen kan da gi deg 
lyst til å gjøre noe med en situasjon. Et 
eksempel på dette kan være at du blir 
irritert etter en diskusjon. Etter å ha 
kjent på følelsen en stund og tenkt deg 
om, kan det være at du forstår at du følte 

deg oversett eller ikke lyttet til. Når du 
forstår dette kan du neste gang du opp-
lever det samme, si fra at du ønsker å få 
snakke ferdig når du tar ordet. Kanskje 
du også klarer å si litt mer, fordi du har 
forstått at det er viktig for deg. Kanskje 
du blir mer fornøyd med deg selv når du 
klarer å ta litt mer plass? 

Selv om vi mennesker er utstyrt med de 
samme følelsene har vi ulike tempera-
ment. Noen reagerer raskt med sterke 
følelser, mens andre er roligere. For de 
fleste av oss er det godt å kjenne at vi kan 
velge hvordan vi uttrykker følelsen. Det 
kan også være lurt å tenke gjennom hva 
vi kan oppnå ved å reagere på den ene 
aller den andre måten. Det å vite hva du 
kan gjøre når en følelse er sterk, gir en 
god følelse av kontroll. Noen måter å rea-
gere på kan skape vansker både for deg 
selv og andre. Noen mennesker opplever 
uutholdelige følelser og klarer ikke å se 
andre måter å få bort følelsen på, enn 
for eksempel å skade seg selv eller drikke 
alkohol for å bli rolig. Når en person 
har det slik trenger han eller hun å finne 
andre eller flere måter å takle følelsene 
på. Det er viktig å kunne velge uttrykks-
måte etter hvem vi er sammen med. Det 
kan være greit å utrykke sinne overfor 
kjæresten sin. Om du blir sint på et barn 
må du uttrykke deg på en annen og mye 
mildere måte, som er tilpasset det barnet 
kan forstå. Om du klarer det, viser du 
empati eller medfølelse. Evne til empati 
er også et tegn på god psykisk helse. 

Følelser gir en opplevelse av å være 
levende. Følelsene sitter også i kroppen. 
Fravær av følelser kan gi en følelse av 
tomhet. Vi kan skape følelser hos oss selv, 
ved å oppsøke situasjoner som gir den 
følelsen vi ønsker. Om du føler deg trist, 
kan du ringe en venn. Kanskje blir du 
glad bare av å se henne på bildetelefonen 
eller av å få skrive litt med henne. Eller 
kanskje blir du glad fordi hun hjelper deg 
til å se mer positivt på situasjonen og på 
deg selv. Det er godt å vite litt om hva 
som er mulig å gjøre når noe er vanskelig. 
Glede er en følelse som gjør det lettere å 
nyte situasjonen her og nå. Glede gjør at 
bekymringer for framtida blir svakere. 
Bitterheten over noe som har skjedd før, 
kan blir svakere. Glede er et mål i seg 
selv for de fleste av oss. Glede smitter. 

Aktivitet
Det er naturlig for et menneske å være 
aktivt. Fra fødselen av er vi vendt mot 
verden og mot andre mennesker. Barnet 
utvikler seg og utfolder ressursene sine 
ved å være i aktivitet og ved å være i sam-
spill med omgivelsene sine. Barnet prøver 
og øver og tar bokstavlig og billedlig talt 
små skritt fram til mestringen av en ny 
ferdighet. I et trygt miljø med den rette 
stimulans og med gode relasjoner, vil 
barnet utvikle ferdigheter som passer til 
alderen.
 
Det å være i normal aktivitet kan være 
et tegn på god psykisk helse. Voksenli-
vet er både fylt av krav til aktivitet og 

Psykisk helse

Illustrasjonsbilde. Kanskje blir du glad bare av 
å se henne på bildetelefonen.

Illustrasjonsbilde. Både gamle og nye aktiviteter kan gi oss glede og følelse av å leve i nuet.
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ønsker om aktivitet. Det er ikke alt som 
er like moro å gjøre. Men om du har et 
normalt nivå av energi, klarer du å gjøre 
mye av det som forventes av en person 
på din alder og med dine ressurser. Vi 
trenger både noen «plikt-aktiviteter» (for 
eksempel ta klesvasken) og noen «lyst-
akviteter» (for eksempel se på TV eller gå 
tur). Om du ikke har tid til noen «lyst-
aktiviteter» er det lett å bli misfornøyd.  
Det er lettere å bli fornøyd med seg selv 
når du mestrer noe og klarer å gjennom-
føre det du ønsker.  Vi lærer gjennom 
aktivitet. For de fleste gir det å lære noe 
nytt en god opplevelse. For de fleste er 
det godt både å gjøre noe vi kan og å 
gjøre noe nytt. Det å gjøre noe vi kan, gir 
trygghet. Det å gjøre noe nytt kan pirre 
nysgjerrigheten og gjøre oss ivrige. Både 
gamle og nye aktiviteter kan gi oss glede 
og følelse av å leve i nuet.  

Vi trenger også å hvile og ta pauser. Det 
er viktig å finne en god balanse mellom 
aktivitet og hvile. Hvor mye hver enkelt 
trenger av hvile og aktivitet, kan være litt 
forskjellig. Det å være aktiv kan også gi 
en følelse av å høre til. Du kan oppleve 
et fellesskap med personer som gjør det 
samme som deg. Du kan få en god opp-
levelse av å være deltaker i samfunnet. 
 
For de fleste av oss er det helt naturlig å 
være mye i aktivitet i løpet av dagen. Det 
er kanskje først når det er vanskelig å 
være aktiv, at du tenker på hvor viktig og 
godt det er for helsen din. 

Forhold til andre mennesker
Spedbarnet er helt avhengig av å få 
omsorg fra sine foreldre eller andre nære 
personer. Vi er skapt for å søke kontakt 
med andre og til å ta vare på hverandre 
(Keltner, 2009). Etter hvert som vi blir 
eldre utvikler vi større selvstendighet, 
men vi vil fortsatt trenge andre men-
nesker. For de fleste mennesker er det å 
være sammen med andre det som er mest 
meningsfullt av alt vi gjør. 

Vi lærer av andre og vi utvikler følelsene 
våre i kontakt med andre mennesker. 
Når vi er sammen med andre får vi re-
spons på oss selv og lærer oss selv å kjen-
ne. Jo tryggere en relasjon eller et forhold 
til en annen person er, jo mer kan vi vise 
av oss selv. Det er godt å kjenne nærhet 
til et annet menneske, enten det er en 
god venn, en kjæreste eller en slektning. 
Å ha en eller flere nære relasjoner bidrar 
til god psykisk helse. Vi er forskjellige og 
har ulike behov når det gjelder hvor mye 
kontakt vi ønsker og trenger for å ha det 
godt. Noen er utadvendte og knytter lett 
kontakt med nye mennesker. Noen tren-
ger lengre tid for å bli kjent med andre, 
men kan ha viktige vennskap som varer 
over lang tid. En eller to venner kan være 
nok for å ha det godt. Vi er sammen med 
andre både i nære forhold, på jobben, 
i nærmiljøet, i foreninger og i en rekke 
andre situasjoner. Et smil på trikken 
eller i butikken kan bidra til en god dag. 
Vi har ulike roller og bruker ulike sider 
av oss selv i ulike situasjoner og i ulike 

relasjoner til andre. Å få brukt ulike sider 
av seg selv, bidrar sannsynligvis også til 
en god psykisk helse. 

Ensomhet er vondt å kjenne på. Om 
samvær kan kjennes vanskelig eller litt 
meningsløst i perioder, er det viktig å 
ikke isolere seg. Om du er svært mye 
alene er det lett å gruble mye og få vonde 
tanker. Vi trenger alle å engasjere oss i 
andre. Å være sammen med noen som vi 
har felles interesser med gir overskudd.  
Samvær med andre gir oss noe å tenke på 
og det gir oss følelser. Når vi er sammen 
med andre, lager vi indre bilder av andre, 
som vi kan ta fram når vi er alene. Tenk 
for eksempel på minnene etter en fin tur. 
På denne måten fyller vi oss med relasjo-
ner. Vi kan si at relasjonene bidrar til et 
rikt indre liv. 

Samvær med andre kan ha utfordringer 
på godt og vondt. Vi kan ordne opp i 
mye når vi snakker sammen. Vi kan alle 
bidra til både å skape vansker i forhold til 
andre og til å gjøre forhold til andre be-
dre. Av og til kan det være lurest å prøve 
å overse det som er vanskelig.  Vi klarer 
ikke ha like gode relasjoner til alle. Om 
alle skulle bety like mye for deg, ville du 
få det litt for travelt! Om du ikke får så 
god kontakt med en person, kan det fin-
nes en annen som passer for deg. 

En klok psykiater har sagt at alle psy-
kiske vansker har å gjøre med for stor 
utrygghet både i forhold til seg selv og 
i forhold til omgivelsene (Thorgaard, 
2008). Ved å arbeide med følelser, aktivi-
teter og forhold til andre kan tryggheten 
øke slik at livet blir bedre. 

Referanser: 
Keltner, D. (2009). Born to be good. 
The science of a meaningful life. 
Monsen, J. (2000). Vitalitet, psykiske 
forstyrrelser og psykoterapi.
Thorgaard, L. (2008). Foredrag på Schi-
zofrenidagene, Stavanger. 
Rådet for psykisk helse, (2006). Miniori-
teter og psykisk helse. Temahefte.  

Illustrasjonsbilde. Å være sammen med noen som vi har felles interesser med gir overskudd.

Psykisk helse
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Kvinneklassen
Nr. 3: Bergen
Bare tre kvinnelag deltok. De spilte 
dobbelserie. Bergen var gjestfrie nok til 
å ta sisteplassen, men kvinnefotballen er 
blitt jevnere enn tidligere. Det er slutt 
på at Trondheim kan bade seg til seire. 
Bergensjentene presset både et B-preget 
Trondheim, 3 – 5, og de førte kampen 
mot Oslo med 2 – 0, før Oslojentene 
snudde det til 2 – 3. Bergen hadde sine 
beste spillere i Hege Håheim Eide og 
Ane Serine Dimmen. Ane Serine er bare 
15 år og måtte ha dispensasjon fra alders-

grensen for å delta, men hun imponerte. 
Voldajenten fikk premie som beste unge 
spiller. Vi fikk en prat med henne.
- Pappa tok meg med til futsalmesterska-
pet for døve i Ålesund for noen år siden. 
Etter det har jeg alltid hatt lyst til å spille 
døvefotball og jeg er kjempeglad for å 
delta her.
- I Volda spiller jeg både fotball og hånd-
ball, så jeg trener mye.
- Jeg går på skole i Volda og er besøkselev 
på Hunstad skole.
I Anne Serine har kvinnelandslaget en 
kommende spiller, sier vi.

Nr. 2: Oslo
- Vi har hatt fremgang de to siste årene. 
Vi spiller i serie i Oslo. Første året fikk 
vi bare ett poeng, men i år har vi tatt 13 
poeng, forteller trener Bjørn Røine.
- Det at vi deltar i kretsserien har også 
ført til at vi er blitt flere på treningskvel-
dene, så jeg anbefaler andre lag å melde 
seg på i kretsserien.

Laget har helt klart fått mer struktur 
i spillet sitt. De har mange jevngode 
spillere, så det virker urettferdig å trekke 
fram enkeltspillere, men Katrine Grind-

Favorittene til topps
Trondheim gikk til topps i kvinneklassen og Oslo vant herreklassen oppskriftsmessig under dø-
vemesterskapet i fotball 3. – 4. oktober i Bergen. Et mesterskap som ble arrangert i øs, pøs, pis-
sende regnvær med kuling fra nord og byger av valleslett – som er det bergenske ordet for været 
som ligger mellom regn og sludd. Derfor var det imponerende at fotballspillerne løp og kjempet 
om hver eneste ball og at arrangørene gjennomførte et prikkfritt mesterskap med kamper, en 
varmende kafè og en koselig lørdagsfest. Flere enn oss drømmer nok om at mesterskapene kan 
flyttes fra høsten og til juni/juli.

Ane Serine Dimmen, Bergen Døves Idretts-
klubb fikk prisen som mesterskapets beste unge 
spiller. 

Trondheims mesterlag, fra venstre foran: Bak fra venstre: Arne Lystad (trener), Andrea Hovstein 
Hjellegjerde, Ida Kristin Lystad, Ingvild Skjong, Therese Olsen, Heidi Seem Aasbø, Unni Helland, 
Lene Rørstad Røyseth og Jan Inge Skårvold (trener).
Midten fra venstre: Silje Skårvold, Lisa Johannesen, Sivan Hamalaw, Tone Rørstad, Beate Heg-
dahl Solem og Lise Lundbakk. Liggende foran: Tine Victoria Granmo.
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heim Søyland er en spiller vi har skrevet 
om tidligere. Hun har basisferdigheter 
som mange andre kan misunne henne og 
kan bli så god som hun vil om hun bare 
hadde prioritert fotballen høyere. I den 
siste kampen tapte laget bare 0 – 1 for 
et toppet Trondheimslag, det viser at de 
kan bli seriøse utfordrere til de mangeå-
rige mesterne fra Trondheim.

Nr. 1: Trondheim
Trondheim er fremdeles det beste laget 
blant kvinnene. De har vunnet alle dø-
vemesterskapene i fotball, men nå vinner 
de ikke like suverent som tidligere. Hvis 
laget tar litt lett på det kan det fort skje 
at laget får seg en smell. Som vanlig er 
Unni Helland den store strategen, godt 
fulgt av søstrene Lene og Tone Rørstad. 
Men så har det grodd opp en ungskog av 
ungjenter, med Silje Skårvold i spissen. 
Hun fikk premien som beste spiller, 
mens Tone Rørstad som nesten alltid før 
fikk toppskårertittelen. Også trønderne 
deltar i seriespill, pluss at de har flere 
spillere som spiller for andre klubber i 
Trøndelag.

Herreklassen
Nr. 5: Trondheim
Trondheim kom på sisteplass i herre-
klassen. Laget stilte uten 2 – 3 av sine 
beste spillere, fordi de var opptatt med 
seriekamper for lagene sine i Trondheim. 
Nå var det Tarjei Roald Bern og Tore 
Solen som styrte en flokk unggutter som 
lover bra for fremtiden. Allerede neste år 
kan trønderne være sterkt tilbake, da er 
de verter for døvemesterskapet. 

Nr. 4: Oslo B
Denne gangen stilte Oslo med et typisk 
B-lag, mens de i tidligere mesterskap 
nærmest har deltatt med to A-lag. I år 
spilte ikke sterke spillere som Andreas 
Fjelde, Robert Macha, Rune Tangen og 
flere andre. Laget hadde få innbyttere og 
når de også ble rammet av skader og spil-
lere som måtte stå over etter gule kort ble 
det tynt i rekkene. Vi noterer at Andreas 
Hildrum kom helt fra Danmark for å 
spille sammen med gamle lagkompiser.

Nr. 3: Stavanger
Stavanger imponerte i sine første 
kamper. De spilte typisk nederlandsk 

totalfotball, med flotte pasninger og 
stor bevegelse kanskje inspirert av sin 
trener Gerrit de Haas. De har et ungt 
lag med Magnus Torgersen som lagets 
beste. Fra sin dype midtbaneposisjon 
viser han en teknikk og spilleforståelse 
som er sjelden vare. En spennende spiller 
er også Guttrom Edman Jørgensen som 
bor i Tromsø, og som deltok i sitt første 
mesterskap. Vi lot oss også imponere av 
hurtige Alexander Jensen. Laget tapte 
de to avgjørende medaljekampene mot 
Oslo-A og Bergen.

Nr. 2: Bergen
Hjemmelaget overrasket med å ta 
sølvmedaljene. Innledningsvis slo de 
Oslo-B og Trondheim. Så nedkjempet de 
Stavanger i en innsatsfylt og god kamp. 
Bergenslaget har ikke samme teknikk 
som Oslo-A og Stavanger, men spil-
lerne er fysisk sterke og så har de et rent 
betongforsvar i Tommy Aarøe, Marius 
Anda, Tony Machin og Dag Bøe, med 
sisteskansen Tore Granum bakerst. På 
kanten var løpsfenomenet Øyvind Rød, 
ingen løp mer enn ham i mesterskapet. 
På topp imponerte unge Julian Standal, 
som ble kåret til beste unge spiller i 
turneringen. Etter kampen mot Stavan-
ger fikk Bergen bare 45 minutters pause 
før den avgjørende kampen mot Oslo-A. 
Det var nok grunnen til at forsvaret ble 
fullstendig løsbetong, men uansett hvil-
ken betong de hadde brukt, de tapte for 
et mye bedre fotballag og må si seg godt 
fornøyd med sølv.

Nr. 1: Oslo-A
Det beste laget vant, ingen tvil. I den sis-
te og avgjørende kampen møtte Oslo-A 
vertene fra Bergen. Det var klassefor-
skjell på lagene og hovedstadsguttene 
vant tilslutt hele 6 – 0. Oslolaget har alt. 

De har spillere med tekniske basisferdig-
heter. Det er pasningsspill som fryder, 
tempo og individuelle dribleraid. Det er 
litt urettferdig å trekke fram enkeltspille-
re, for Oslo-A er et lag med stor L. Men 
Joakim Røine som anker på midtbanen 
er en fantastisk fotballspiller. Han tar et 
stort ansvar defensivt, slår flotte pasnin-
ger til angrepsspillerne og går selv på løp 
fremover som gir både mål og straffe-
spark. Lagets to kantspillere er stadig en 
trussel, det er Alexander Wroldsen (som 
ble mesterskapets toppskårer med fem 
mål) og Hassan Yussuf. Vi kunne egent-
lig nevnt hver eneste spiller på laget, 
det fortjener de. Men – ja, det er alltid 
et men! Vi mener fremdeles at laget 
bør trene mer og bedre. Det er spillere 

Babar Ali, Morten Kyvik og Alexander Wrold-
sen tok imot førstepremien til Oslo-A. De andre 
guttene stod i dusjen for å nå flyet til Oslo og 
ville ikke delta på bildet.

To gode Stavanger-spillere Magnus Torgersen 
til venstre og Guttrom Edman Jørgensen, som 
kom helt fra Tromsø for å delta i mesterskapet.

Beste spiller i DM, Joakim Røine, Oslo.
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Vi pynter til jul og gjør ”Brasseriet” i stand til Nissefest!
Smånissene og de andre karakterene fra Putti Plutti Pott vil komme på besøk.

Fredag 18. desember kl. 16.30 med forestilling kl. 18.00

Nissefesten inkluderer: billetter til forestillingen, pølser (spis så mye du vil!), brus til barna, 
kaffe til de voksne og en Putti Plutti Pott-overraskelse til barna!

Pris: kr. 515,- pr. person (mva på deler av beløpet)

Forestillingen vil bli tegnspråktolket fredag 18. desember kl 18.00
Billetter får dere bestilt hos Henriette Heggem. Tlf: 22 17 00 64 eller 

e-post: henriette@oslospektrum.no
Ved bestilling må det oppgis referanseord: DØVETOLK.

Påmeldingsfrist: 23. november

ÊÊÊÊÊÊVelkommenÊtilÊnissefestÊogÊ
PuttiÊPluttiÊPottÊiÊOsloÊSpektrum!

Stavanger - Oslo B          7 - 0
Trondheim - Oslo A        0 - 8
Stavanger - Bergen       	  1 - 3
Oslo B - Trondheim        1 - 0
Oslo A - Bergen              6 - 0

  
1. Oslo A        	 12 poeng 
2. Bergen       	  9 poeng 
3. Stavanger  		  6 poeng 
4. Oslo B        	  3 poeng
5. Trondheim 	  0 poeng

Kvinner
Oslo - Bergen              1 - 0
Oslo - Trondheim        0 - 4
Bergen - Trondheim     1 - 7
Trondheim - Bergen     5 - 3
Bergen - Oslo               2 - 3
Trondheim - Oslo         1 - 0

 
1. Trondheim    12 poeng
2. Oslo                6 poeng
3. Bergen            0 poeng

John Erik Johannessen avslutter døvemester-
skapet, og da sluttet det også å regne. Han roste 
Bergen for en flott, men vått mesterskap!

med som har mye å gå på. Med et bedre 
fysisk grunnlag kan de slå et hvilket som 
helst europeisk døvelag. Kanskje bør de 
også få en større bredde i troppen, en 
sterkere innbytterbenk. Vi er redd for at 
de om 40 år vil sitte i sofaen og angre på 
at de ikke virkelig satset på fotballen da 
de var unge. 
Så må vi nevne at mesterskapets mål ble 
gjort av Morten Kyvik, på et langskudd 
fra 40 meter i kampen mot Stavanger, et 
skudd ingen målvakt i hele verden ville 
tatt. Og at Joakin Røine helt fortjent 
fikk prmien som mesterskapets beste 
spiller. Heia Oslo, tren enda mer og vinn 
mestercupen i Europa, som i 2011 ar-
rangeres i Paris.

Resultater:
Herrer
Stavanger - Oslo A 	 1 - 2 
Bergen - Trondheim      	1 - 0
Oslo A - Oslo B             4 - 1
Stavanger - Trondheim   4 - 2
Oslo B - Bergen              0 - 2
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