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SESAM – 
Sammen åpner vi opp 
for en bedre alderdom
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Bildet kan ikke 
vises.

Bildet kan 
ikke vises.

Bildet kan ikke 
vises.

WiseAge – del av din visdom - slik at 
alle kan få en bedre alderdom

Visjon: 

WiseAge skal være en bevegelse som 
fremmer mulighetene 
brukermedvirkning i forskning
og kunnskapsutvikling skaper i et 
aldrende samfunn.
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Fakta om aldring
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Bildet kan 
ikke vises.

Bildet kan ikke 
vises.

Bildet kan ikke 
vises.

Bakgrunn

Mer enn 
50 millioner 

mennesker har 
demens

Ingen kurerende 
behandling

Personen som 
selv har 

sykdommen har 
behov for 
kunnskap
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Å lære å leve 
best mulig med demens

Kunnskap – selvbestemmelse – håp
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Mestring og muligheter for personer med 
demens – Demensskolen 
(Testad et al., 2020)

• Brukerskole

• 12 uker

• Kun for personen 

med demens



Følsomhet Intern (gul)

Bildet kan 
ikke vises.

Bildet kan ikke 
vises.

Bildet kan ikke 
vises.

Jeg fikk mot til å fortelle vennene om situasjonen – det var en 
lettelse å slippe å forestille seg. 

- Tidligere deltaker
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PUSTEØVELSE

Denne øvelsen kan du gjøre hvor som 
helst og når som helst.

• Sitt fremme på stolen
• Bena godt i gulvet
• Senk skuldrene
• Lukk øynene
• Pust godt inn fra magen og helt opp til toppen 

av hodet
• Hold pusten 1-2-3
• Pust ut
• Gjør dette tre ganger
• Pust «normalt» noen ganger

GJENTA SÅ OFTE DU VIL!

- Redusere stress
- Være i førersetet lengst mulig
- Hva er viktig for meg?
- Planer for fremtiden
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Bildet kan 
ikke vises.

Bildet kan ikke 
vises.

Bildet kan ikke 
vises.

Demensskolen bidrar til reduksjon 
i depressive symptomer 
(Testad et al., 2020)

Målinger gjort før og etter deltakelse viste 

signifikant:
• Nedgang i depressive 

symptomer (eks. nedstemthet, tap 
av livsglede, redusert selvfølelse, 
skyldfølelse, søvnvansker og 
selvmordstanker)

• Oppgang i vurdering av egen 
helse
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Helsefremming og Mestring for personer med demens i 
tidlig fase med e-læring for pårørende – SHAPE

• EU prosjekt, finansiert av JPND programmet
• Partnere:
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eSHAPE: 
Nettbasert Helsefremming og 

Mestring for personer med demens i 
tidlig fase med e-læring for 

pårørende
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Helsefremming og mestring
for personer med demens i tidlig fase

med e-læring for pårørende

Modul 8: Mestring av endret livssituasjon
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• I denne modulen vil vi gå gjennom den samme informasjonen personen du er pårørende til fikk i sitt åttende 

SHAPE-møte. På dette møtet ble det satt fokus på hvordan man kan gjøre justeringer i hverdagen og tilpasse 

seg endringer demens kan føre med seg. Møtet diskuterte også hvordan man kan håndtere disse endringene.

• Hensikten med dette internettbaserte kurset er å gi deg muligheten til å se den samme informasjonen som 

personen du er pårørende til fikk på SHAPE-kurset. Det kan være nyttig å gå gjennom dette nettkurset 

sammen hjemme og se nærmere på det som gruppen har fått undervisning om på kurset.

Orientering
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www.sus.no/sesam  •  Følg oss på Facebook: WiseAgebySESAM  
Adresse: Jan Johnsens gate 16, Postboks 8100, 4068 Stavanger  •  T: + 47 51 51 56 19  •  E-post: sesam@sus.no 


