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Generalsekretazer
Gerd Jacobsen

GENERALSEKRETZAREN HAR ORDET:

KJZARE LESER

Her er arsrapporten 2021, et ar fylt av kontraster. Ogsa dette aret ble merket av at pandemien
gjorde mange ting utfordrende. Smittevernberedskap, hjemmekontor, hjemmeskole med
mere. Men vi greide a holde alle vare aktiviteter i gang, tusen takk til dere alle som gjorde

dette mulig.

Jeg kjenner pa en stolthet og ikke minst en ydmykhet nar jeg leser rapporten, det viser at vi har
greid a gi aktiviteter til mange som har hatt behov for det. Og vi har ogsa veert en leverander til

tjienesten bade i form av brukerrepresentasjon men ogsa som heringsinstans. Pandemien har

.i g i%\ ogsa fort til positive ting, vi er blitt flinkere pa a vaere digitale og her vil jeg beromme parerende-
J

tienesten var som leverer et godt tilbud i form av parerendetreff digitalt dette gjor at flere kan
benytte dette fantastiske tilbudet uten & matte dra langt. Dette har vi greid selv om det har vist

seg vanskelig a fa ekonomisk tilskudd til parerendetjenesten.

Jeg vil ogsa rette en stor takk til alle offentlige instanser som gir oss prosjekttilskudd slik at vi
kan levere gode tjenester til de som har behov for det. Og ikke minst vil jeg takke alle de som

har hatt innsamlinger til aktiviteter, og andre som har gitt bidrag til oss - Tusen takk.

Jeg haper at alle dere som leser denne rapporten ser at vi som organisasjon strekker oss langt
for bade brukere og parerende men ogsa at vi er et godt supplement til tienesten, vi sier ikke

bare at vi gjor, men vi gjor det.

Cerd Jacobsen

Generalsekreteer

HVO 2021
Randi Torjussen

RAPPORT FRA

HOVEDVERNOMBUD

Har jobbet med folgende

Veilede ansatte, dvs samtaler med ansatte ute i regionene, varslingsak, telefonkontakt med
regionledere angaende HMS, kontakt med HR ansvarlig meter med daglig leder, fulgt faste
kontormeter med hovedadministrasjonen, regionsamling sammen med administrasjonen,
sendt ut informasjon om diverse faglige tema om Helse, Miljo og Sikkerhet gjennom hele

aret, fulgt opp hvordan smittereglene har fungert i regionene.

Faglig oppdatering

To hovedverneombudsamlinger pa nettet med Fagforbundet der temaer har vaert: Hvordan
forebygge vold, trusler og trakassering og fagbevegelsen og verneombudene. Hiemmekontor
og rusproblematikk - AKAN
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A-LARM 2020: DETTE JOBBET VI MED
REGIONRAPPORTER
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Styreleder:

Nestleder:

Styremedlem:

Styremedlem:
Styremedlem/ansattrepresentant:
Styremedlem/brukerrepresentant:

Styremedlem/parorenderepresentant:

Erik Torjussen
Lise Storkersen
Bengt E. Karlsson
Bjarte Seelevik
Renate Stenstrom
Preben Aspelund
Vigdis Lebach
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DETTE ER Ved bruk av var unike erfaringskompetanse som bruker og

pargrende skal vi stotte andre med sin egen recovery, yte

SR bistand til og pavirke tjenestene, samt vise at det nytter.




A-LARM 2001

DETTE JOBBET VI MED

- A-larm jobber for a gi et forutsigbart og godt tilbud til brukere og parerende innen rusfeltet, - og det har

naturlig nok veert en utfordring ogsa i 2021 p.g.a. Korona pandemien.
- Pa grunn av pandemien har det veert en god del smittevernsregler. Regionene har fulgt restriksjonene
og veert kreative og funnet alternative lesninger for brukere og parerende- som absolutt har hatt bruk for

tilbudene i A-larm.

- Lavterskeltilbud og lokale aktiviteter ble til digitale moteplasser og aktiviteter ute i friluft. Alle ansatte har veert
fleksible og strukket seg langt f.eks. gjennom 1-1 samtale og digitale medier for a na vare deltagere.

- @Qkende henvendelser fra parerende, som har vaert ekstra bekymret og ensomme, som folge av pandemien.
Vi ser hoye deltagertall i parerendegruppene.

+ Pa tross av denne situasjonen kan vi allikevel vise til okte besokstall i mange av tilbudene.

- De har vaert arrangert nasjonale samlinger for regionledere og koordinatorer i tillegg til regionale samlinger for
gruppeledere og mentorer.

- Apent i jul og nyttarshelg hver dag fra kL. 12- 20 i perioden 23. desember2021 til 2. januar 2022 - med drop-in
tilbud julemiddager/nyttarsamlinger.

-+ A-larm har ogsa gjennom 2021 hatt mange Likeperson-prosjekterer, hvor vi samarbeider med flere aktorer i
Norge.

- @kt bruker -og parerenderepresentasjon dette aret, bade lokalt og nasjonalt.
- Vi har deltatt med foredrag, undervisning og veiledning pa universiteter, institusjoner og konferanser.

- Regionsamling/Prosjektkoordinatorsamling ble gjennomfert pa Rossfjord Strandhotell i Lyngdal.

@vrige samlinger har foregatt digitalt.
+ A-larm jule- og nyttarsapning 2021 hadde samlet besokstall pa 385, som er en okning fra aret for.

Totalt besogkende pa lavterskeltilbudene i Norge i 2021 er 14.463
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Caffe Latte Praten

REGION AGDER

Regionleder: Unni Stalesen

Ansatte: 17 ansatte og 14 frivillige

Det har i 2021 i gjennomsnitt vaert 36 deltagere med 19
mentorer.

| Agder har vi 2021 hatt 17 lavterskeltilbud. Samtlige tilbud har vi
holdt apent gjennom hele Corona aret, hvor svaert fa har veert
stengt mer enn en dag. Ved lockdown har vi sokt dispensasjon
og fatt innvilget dette. Det har veert bade ett krevende ar med
lite forutsigbarhet, men samtidig utrolig mye takknemlighet for
at vi har holdt tilbudene apne.

Koronatiltakharforttiloktsamarbeidmellombrukerorganisasjoner,
Kristiansand kommune og andre kommuner i Agder. Dette har
vaert positivt og nye samarbeidsmuligheter har kommet.

Likemannstjenesten har vaert et spesielt viktig bidrag i dette
aret. Tilbakemeldinger bade fra kommuner, ruskonsulenter,
mfl. har veert gode, og mange deltagere har formidlet at de ikke
ville klart overgangen fra behandling / soning uten tilbakefall
uten mentorordningen.

Vi har hatt flere prosjekter som har blitt gjennomfert pa gode
mater, og vi er med i mange fag/ brukerutvalg i fylket vart.

Det er folgende lavterskeltilbud i regionen:
KRISTIANSAND: Kaffepraten, Aktivitetskarusellen, Parerende
Fellesskap, Foreldregruppe, Caffe Latte Praten, BeFriends
ungdomsgruppe, Senioraktiviteter, Foreldre & Barn, Drop-In
samtaler.

MANDAL: Kaffepraten, Aktivitetskarusellen, Senioraktivitet,
Mekkeverksted

VENNESLA: Kaffepraten.

GRIMSTAD: Kaffepraten, Senioraktivitet og Fredagskafe.
KVINESDAL.: Kaffepraten

Totalt besokende pa lavterskeltilbudene i Agder i 2021 er 2664
besokende + 61 besokende pa Drop-in juleapent.

Region Agder har hatt 19 deltagere pa A-larms skolens
mentorkurs i 2021,

Fast besok:

- ARA Kristiansand og Bjorbekk.

- Servicetorget - Agder fengsel avd Mandal, Froland og Evje
(Ny fra 2022)

+ Drop-in - Serlandet sykehus/psykiatrien.

Samarbeidsprosjekter:

- Kulturalliansen Maskefall, er et samarbeid mellom
Kristiansand Kommune, ABUP, Mental Helse, LPP,
Kilden Dialog, Bla Kors.

- Verdensdagen for Psykisk Helse.

+ A-LARM - ROM - UIA, Sosionomveiledning.

- Avigo Kompetanse / NAV Arendal, utredning -Grimstad.

- Kriminalomsorgen, Samfunnstjeneste, Praksisplass

- Kvadraturen skolesenter, Helse og sosial, Elever i praksis.

- Ungteam, Kr. sand kommune.

- Ferietilbud til parerende, \Week-end

- Lindland Gard, Samarbeid prosjekt.

-+ UIA, Norce, ROM, Kommuner i Agder, Statsforvalteren,
Praksis bruker / Ser i samarbeid om studiet
«Tjenesteutvikling innen rus og psykisk helse»

+ UIA, studenter fra Sosialt arbeid, PSY500

- Hogskolen i Innland, Student

- Diakonhjemmet, Sokratiske dialoger, Parerende

-+ Kr sand kommune og andre organisasjoner, Verdens
overdosedag.

- Lindesnes kommune, forebyggende politi, privat

naeringsdrivende og A-larm i samarbeid om Mekkeverksted

for ungdommer.

REGION ROGALAND

Regionledere: Tale Slyngstad og Silje Gundersen
Ansatte: 17 ansatte og 8 frivillige

2021 var et travelt ar for A-larm Rogaland. Det har veert et ar
preget av sosial avstand, faerre naerkontakter og mindre
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Turgruppa i Rogaland. Foto: Erling Slyngstad-Haegeland

grupper. Vi har vaert en gruppe pa totalt 25 personer som har
bidratt til a gjere hverdagen litt bedre for mennesker i sarbare
situasjoner.

Pa tross av restriksjoner har vi veaert i gang med flere nye
prosjekter og det har veert et banebrytende ar for regionen,
med flere spennende, viktige og nye tiltak.

Vi har fulgt restriksjonene som har veert noye, og lagt til rette
vare tilbud der etter. Ved hoyt smitte trykk har vi hatt grupper
utendors rundt balpanne, gatt turer og tilbudt mer en-til-en
oppfolging, samt hyppigere telefon kontakt.

Kurs

Ml-opplaering, 4 dagers kurs gjennom KORUS ble holdt i
september, Noe som har gitt de ansatte nye viktige verktoy
a ta i bruk i mete med brukerne. Gruppelederkurs har blitt
gjennomfert til ansatte/frivillige med Silje og Monica i spissen.
Digitalt Mentor kurs med Terje Grotle, og digitalt kurs om
smittevern har blitt tilbudt til alle.

Teambuildning

i Sommer reiste flere ansatte, frivillige og brukere pa tur inn til
Lysefjorden, her fikk vi guidet tur pa Ribb bater og opp de 4444
trappetrinnene pa Florli. Totalt 22 stk deltok pa dette.

Lavterskel

| 2021 har vi hatt felgende grupper:

- Kaffepraten

+ Aktivitetskarusellen

- Parerendegruppe

- Turgruppe

- Drop-in

- Kvinnegruppe

- Landsdekkende digitalt temamote - parerende

Rekruttering gjor vii samarbeid med behandlingsinstitusjonene
i omradet, vi prover a komme oss ut til samtlige hver tredje
maned for a fortelle om tilbudene vare.

Takket vaere innvilgete prosjekter og lavterskel har vi hatt apent
tilbud hver dag utenom sendager, gjennom hele aret.

Totalt besokende lavterskel Rogaland er: 1242 stk

REGION TELEMARK

Regionleder: Sondre Otervik
Ansatte: 24 ansatte og 12 frivillige

Regionen gar bra, og det jobbes mye med nettverksbygging
med det offentlige og samarbeidspartnere. 2021 har i perioder
veaert preget av corona-situasjonen og de folger det har medfort
i samfunnet. Vi har hatt nedstengning tilsvarende 5a og s5b
restriksjoner over flere perioder, da spesielt i Grenlandsomradet
og Vestfold-byene. Allikevel har vi aldri stengt ned grupper,
men alltid lagt de over pa alternative plattformer som
utegrupper, 1-1 samtaler og digitale plattformer. Det har vaert
en stor okning i 1-1 samtaler - totalt i 2021 er det gjennomfert
1226 samtaler.

Litt fra avdelingene:

Tonsberg er en stabil avdeling som har godt samarbeid med
Tonsberg kommune. Tonsberg har en sveert godt besokt
fredagskafe. Likepersonsprosjektet jobbes det videre med.
Sandefjord har mye aktiviteter som er godt besekt, og et godt
samarbeid med kommune og andre organisasjoner. Siste nye
er oppstart av BrA-larm (band ) i samarbeid med Blues Factory.

Larvik er i positiv utvikling, og har godt besokte aktiviteter. Det
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jobbes med et kommunalt okonomisk samarbeid med Larvik
kommune og rustjenesten. Avdelingens suksess skyldes gode
og dedikerte ansatte og gode frivillige.

Skien er en god og stabil avdeling, og er utgangspunkt
for A-larms ungdomssatsing. Den daglige kontakten med
kommune og spesialisthelsetjenesten er god, og vi blir brukt
mye i disse fora.

Kragere er var ferskeste avdeling. Her samarbeider vi med
Kirkens bymisjon om lokale og fasiliteter. Dette er et godt
samarbeid hvor vi spiller pa hverandres styrker. Det er opprettet
et Gronn glede-samarbeid med Kragere golfklubb sammen
med Kirkens bymisjon, der vi har en ukentlig aktivitet som
omhandler golf. Dette tilbudet er ogsa tilgjengelig for resten av
regionen. Avdelingen fungerer bra.

Midt Telemark - Bo er en liten avdeling med to aktiviteter -
kaffeprat og yoga - som drives pa frivillig basis.

Notodden er en god avdeling med et godt samarbeid med
kommune og rustjeneste foreovrig. Kommunen onsker a ha
fokus pa ungdom, men ser at dette vil kreve mer ressurser
enn det vi i dag har tilgjengelig. Her er vi i dialog, og dette
kan pa sikt gi en spennende utvikling av var allerede gode
samarbeidsplattform.

Totalt besokende i 2021: 5122

Det er folgende lavterskeltilbud i regionen:

SKIEN: Drop in, Datakollektivet, SNU-gruppe, Kaffepraten,
A-larm Ung, Fredagskafe, Teatersport/improvisasjonsteater
LARVIK: | samme bat, SNU-gruppe, Fredagskafe
STATHELLE: Kaffepraten

KRAGER®: Superfredag, Kaffepraten

SANDEFJORD: Kaffepraten, SNU-gruppa, Fredagskafe
NOTODDEN: Kaffepraten, Aktivitetskarusellen, Apent kontor,
Parorendefellsskap

T@NSBERG: SNU-gruppe, Fredagskafe

HORTEN: Moteplass, Kaffepraten

I tillegg er det Digital parerendemoteplass 2. og siste onsdag
hver maned og landsdekkende digitalt temamaote - parerende

REGION VIKEN OG INNLANDET

Regionleder: Terje Grotle
Ansatte: 12 ansatte og 9 frivillige - en som parerendekontakt

Fokuserer mye pa nettverksbygging med det offentlige
og andre samarbeidspartnere. Og det har medfort stor
brukerrepresentasjons deltagelse i ulike rad og utvalg

Det er folgende lavterskel tilbud i regionen:

ASKER: SNU gruppe. Det er stabilt besok pa SNU gruppa
DRAMMEN: SNU gruppe, Kaffeprat, Aktivitetskarusell,
Parorendegruppe,  Kvinnegruppe  og
Besokstallet i Drammen fortsetter a stige.
Vier pa plass i nye lokaler i Seren Lemmichs Gate 1.
HALLINGDAL/GOL: SNU gruppe og Kaffepraten. Det er stabilt
besok.

KONGSBERG: Kaffeprat. Det er stabilt besok pa kaffepraten.
LILLEHAMMER: Drop-in og SNU gruppe. Besokstallet er
okende.

LILLESTR@M: SNU gruppe. Det er stabilt besok pa SNU
gruppa.

MOSS: SNU gruppe. Det er okende besok i SNU gruppa i Moss.
SATRE: SNU gruppe. Vi hadde oppstart i september og

Ungdomsgruppe.

besokstallet er stigende.

I tillegg er det Landsdekkende digitalt temamete - parerende

Totalt besokende pa lavterskeltilbudene i 2021 er 2.359

REGION OSLO/AKERSHUS

Regionleder: Tommy Frantzen
Ansatte: 6 ansatte

Regionen har gatt gjennom et ar med mange utfordringer
knyttet til den totale nedstengingen av Oslo forste halvdel av
aret. Dettetiltross, harvifatt utviklet de tre mentorprogrammene
og reorganisert dette.

Som nevnt over var ogsa 2021 et utfordrende ar, og vi var godt
I gang med planlegginga av a bruke kultur arenaen i Oslo som
arena for vare aktiviteter, men fikk det til ferst pa tampen av
aret.

Andre aktiviteter:

Vi har satt sokelys pa frivillighet, inkludering av minoriteter,
tiltak for ensomme eldre samt oppstart av en ny kultur aktivitet
i siste del av aret som har vist seg a vaere en suksess.

A-larm Oslo har videre utvidet samarbeidet Bydelene Stovner,
Grorud, Gamle Oslo og i seerdeleshet med Grlnerlokka som
ogsa laner oss lokaler til en ny «torsdagsmiddag.

Kulturaktiviteten har sin «base» pa nye Deichmanske bibliotek
og Vega scene og tiltrekker seg en sammensatt gruppe av
deltagere. Opplevelse, fellesskapsfolelse og har en lav terskel
for a terre a delta er nokkelordene bade for dette prosjektet og
satsningen pa ensomme eldre.

Her ha vi samarbeidet med seniorsenteret ved Gronland som er
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et flerkulturelt senter og der fikk vi umiddelbar oppslutning pa
opp Mot 40 personer men matte begrense antallet deltagere
pga smittevern.

Tilsvarende har vi hatt en gruppe ved Furuset eldresenter ogsa
den kulturelt sammensatt.

Vi har utvidet samarbeidet med Kirkens Bymisjon og
A-senteret. Og pa nytt initiert kontakten med Velferdsetaten i
Oslo kommune som ogsa har baret frukter.

Vi opprettholdt kontakt med institusjonene SRS, Holmen,
Trasop, Bosatt, Vestli, A-senteret, Villa Berg og Haugenstua som
er de rusfrie institusjonene i Oslo ogsa under nedstengingen
blant annet med Teams moter.

Det er folgende lavterskel tilbud i regionen:

- Kaffepraten, Zoom- grupper med samtaler og trening, SNU-
gruppe, Apen torsdag og fredag med middag samt den nye
store satsningen pa ensomme eldre og pa aktiviteter for
minoritetsungdom med rusproblemer.

- Frisbeegolf fra mai til september.

- Landsdekkende digitalt temamote - parerende

Totalt besokende pa lavterskeltilbudene i Oslo har takket
veere eldre treffene og utvidet aktivitetstilbud i annen
halv del har tross vanskelighetene pa begynnelsen av aret
gatt opp tilom lag 1250

REGION TRONDELAG

Regionleder: Erik Holm
Ansatte: 3 ansatte, 2 frivillige og 2 pa tiltak

Tiltross for restriksjoner pga. Covid-19 har vi klart a opprettholde
tilbudet om det brukerstyrte treffstedet BRUA i samarbeid
med Lade behandlingssenter. BRUA handler om a forberede
pasientene pa livet etter behandling, skape holdninger om
at for a lykkes ma man skape sitt eget ettervern og veaere en
aktiv deltager i egen recoveryprosess. Som en forlengelse
av dette samarbeidet er det pa trappene en prosess med a
knytte kontakt til lignende behandlingsinstitusjoner for a tilby
et tilsvarende opplegg.

I tillegg til a sitte i en rekke brukerrad og brukerutvalg, har ogsa
regionleder faste undervisninger pa NTNU hvert semester.

| samarbeid med NAV/Prima og SAMUR har vi opprettet et
arbeidstreningsopplegg der ungdommer for oppfelging av oss
i A-larm for a komme et skritt naermere arbeidslivet. Dette gir
ungdommene mestringsfelelse, forberedelse til arbeidslivet
og noe a fylle dagene med.

* Brukertorg Lade behandling

Ogsa i ar deltok vi pa brukertorg pa Lade behandlingssenter
med stand, der alle organisasjoner presenterte seg og sitt
arbeid. Region Trondelag ser viktigheten av a veere synlig |
miljoet for a tiltrekke oss samarbeidspartnere, nye medlemmer
og midler. Det at vi har et engasijement for, og en vilje til
samarbeid med andre organisasjoner er noe flere papeker
som noe unikt med oss som organisasjon. Vi har ikke et onske
om a overta aktiviteter fra andre organisasjoner, vi vil heller
veere et supplement til de eksisterende tilbudene og fylle de
tomrommene som finnes.

* Fylldagene 2021

Enavarets store happenings var Trondheims forste fysiske FYLL
DAGENE messe. Med over 300 besokende og 19 organisasjoner
som stilte med stand ble Fyll dagene en braksuksess. Takk til
Statsforvalteren for & nok tro pa oss til a stette oss ekonomisk
slik at vi kunne gjennomfore messen, og takk til Trondheim
kommune enhet for rus og psykisk helse for at dere bidro med
mannskap til organiseringen av messen.

* Pilgrimsferd

Mote med pilgrimene i Blakors Steg for steg, som hadde gatt
pilgrimsferd fra Lillehammer. Det var en stolt og rert gjeng vi
tok imot utenfor Nidarosdomen.

« Apningsfest hos a-larm region Trendelag

Med lettelse pa restriksjonene var det endelig klart for
apningsfest av A-larm Trondelag sine lokaler i Fjordgata 72 den
8. oktober. Vi feiret med brask og bram. Det ble kaker, gaver og
besok fra Hanne og Line fra hovedkontoret. De fleste som virker
innen rusfeltet tuslet en tur innom. Helseteamet i Trondheim
kommune, NAPHA, Statsforvalteren, rustenheten Trondheim
kommune, Rio, Bla kors for & nevne noen stakk innom for a
onske oss velkommen. Teamet var meget tilfreds med dagen
og gleder seg til a ta fatt pa nye og spennende utfordringer i
arene som kommer.

* Iskrem og ensomhet

Rachel Selnes og Karl Melby inntok Trondheim og Basecampen
med iskremmaskinen sin og apenhet rundt egen ensomhet.
Med hele 22 deltagere ble dette en suksess. Vi knyttet nye
kontakter patvers av organisasjoner og skapte rom for diskusjon
og deling.

* Aktivitetskarusellen

Pa senhasten fikk vitiloppstart av aktivitetskarusellen i regionen.
Vi har inngatt et samarbeid med CrossFit Moholt der vi hver
onsdag har en personlig trener som guider oss igjennom en
treningsokt. CrossFit er en treningsform som er lett a tilpasse
for alle, og i mange tilfeller gjor vi individuelle tilpasninger pa
stedet slik at alle skal fa en god og trygg gjennomfering av
det som skal gjeres. Vi ensker at denne formen for trening skal
gjenspeile A-larms formal om a bidra til a oke livskvaliteten,
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oppleve mestring og tilherighet. Vi tenker a fortsette med
CrossFit da vi ser at det kommer fler og fler pa trening samt at
tilbakemeldingene fra deltagerne er veldig gode.

+ Juleforbredelser

Desember var full av aktivitet bade i og utenfor lokalet. Vi
inviterte tilsamarbeidsmote med julelunsj som resulterte igode
samtaler og refleksjoner for videre samarbeid. Julehoytiden
i Trondelag var full av aktivitet i likhet med resten av A-larms
regioner. Vi hadde blant annet julelunsj, julegrot, pizzafest
og Drop in. Vart engasjement og publisering av juleapent
har allerede resultert i et nytt og spennende samarbeid med
friomsorgen i Trondheim.

Det er folgende lavterskeltilbud i regionen:
Drop in-samtaler, Aktivitetskarusellen (Crossfit), Apen kveld,

Fredagskafe, Landsdekkende digitalt temameote - parerende

Totalt antall besokende i 2021: 678

REGION VESTLAND

Regionleder: Espen Aas
Ansatte: 13 ansatte og 4 frivillige

A-Larm Region Vestland ble etablert som egen region i slutten
av 2020.

Aktiviteten i region Vestland, bestar av selvhjelpsgrupper,
likemanns-tjienesten, brukerrepresentasjon, og individuell

bistand og oppfolging av pasient og parerenderettigheter.

I tillegg tilbyr A-Larm veiledning av erfaringskonsulenter i
Bergen kommune, ved Ung Arena og Utekontakten, Peer to
peer support.

Kulturopplevelser gjennom prosjektet BAK, Brukerstyrt
aktivitet og kultur er nytt av aret og bidrar til at grupper, i og
utenfor A-Larm, kan i felleskap oppleve den kulturelle arena.

A-larm har tilbudt Rad og veiledningstelefon. Tilbudet er en
videreforing av den kunnskapen og erfaringen som Drop
Out teamet i Bergen har. Vi har vaert med informasjon om

kommunale og spesialist helse tjenestens tilbud, erfart og sett
fra bruker og parerendes sitt stasted.

Aktivitetsmidler fra Statsforvalteren i Vestland i 2021 ble brukt
til aktiviteter i friluft. A-Larm Vestland, har sammen med
andre helse aktorer og frivillige gjennomfort aktivitetstiltaket
sammen, tilbakemeldingen at enkelte har koblet seg pa oss
eller andre aktorer, slik at de har fatt en arena for individuell og
sosial recovery og nyttiggjer seg friluftsliv som en del av sin
tilfriskning.

Selvhjelpsgrupper er fordelt pa 5 gruppeleder, stotte av
to frivillige for a sikre kontinuitet gjennom pandemien.
Parerendegruppe, to Kvinnegrupper, Apen Kveld og Kaffeprat.
A-larms aktiviteter er apne alle dager, hverdager som
helligdager.

Gruppelederne har veert tilgjengelig for deltagerne pa
telefon nar det har veert nedvendig med nedstenging pga
smittesituasjonen.

Apen Kveld, apnet opp i oktober 2021, og har et gjennomsnitt
pa 9-10 deltagere. Fredag kveld er en dag da fa andre
helseaktorer holder deren apen, sa tilbudet er tatt vel imot av
deltagerne.

Likemannstjenesteniregion Vestland bestaridagavgdeltagere
og 7 mentorer. Tjenesten er forankret i en samarbeidsavtale
med Bergen kommune, ved Arstad sosialtjeneste. NORCE
har i 2021 veert en del av dette samarbeidet og er i slutt fasen
med sin rapportering, da prosjekt perioden utgar 31/12-2021.
Likemannstjenesten har i hele perioden blitt godt evaluert og
klarer p.t ikke dekke ettersperselen.

Vi har i 2021 samarbeidet tett med flere brukerorganisasjoner,
blant annet FHN og Prolarnett i flere ruspolitiske saker, vi har
hatt felles demonstrasjon for Rusreformen, vi har skrevet debatt
innlegg og mett etat og politisk ledelse i Bergen kommune.
Rusreformen, Hospitser og ny Bo-tiltak har veaert hoved fokus
for vart ruspolitiske engasjement i denne runden.

Det har i 2021 veert en reduksjon i arbeidet med a hjelpe enkelt
personer med rettigheter og utfordringer pa systemniva.
Dette er en tjeneste vi ikke har «flagget hoyt» da den er
ressurskrevende for regionen. Foruten a hjelpe enkelte til a
finne veiledere og retningslinjer, som sier noe om hva de kan
forvente, har arbeidet bestatt av deltagelse ansvarsgrupper for
en enkelt person.

Det er folgende lavterskeltilbud i regionen:
Kaffepraten, Kvinnegruppe, Apen kveld i oddetallsuker,

Landsdekkende digitalt temamote - parerende

Region Vestland har i 2021 hatt 1.148 besokende.
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PROSJEKTENE

1 2021 ble det gjort en stor organisatorisk endring nar det gjaldt prosjektene. Tidligere har det vaert
prosjektavdelingen som har hatt det overordnede ansvaret for prosjektene. Fra og med 2021 ble det
bestemt at prosjektene skulle forankres i den regionen de tilhorte. Dette ble gjort for a fa en god
tilhorighet for prosjektene i den enkelte region. Dette har vist seg som en meget god losning.

PROSJEKT MENTORTJENESTEN ROGALAND

Prosjektkoordinator: Alex Skalevik

Mentortjenesten i Rogaland har gitt oppfelging til 15 deltagere fra Sola, Sandnes og Stavanger kommune i 2021.
10 deltagere er mellom 30-44 ar, 2 deltagere mellom 18- 30 ar, 3 mellom 45-59 ar.

7/15 deltakere avsluttet i 2021.
8 deltagere har enda oppfoelging fra mentor ved utgangen av 2021.

Av de 7 deltakeren sin egen rapportering ved avslutting pa hva de synes om oppfoelgingen fra mentortjenesten
sa svarer alle at de er veldig fornoyd.

Samarbeidet mellom en mentor og deltager varierer fra samtaler og aktivitet- til oppfelging, stette og trygging
inn mot andre hjelpe og behandlings tiltak. Mentorene samarbeider med andre instanser eller parerende som
deltagerne ogsa er i kontakt med dersom det er behov. Behovet varierer ut i fra hva som er livssituasjonen og
onskene til den enkelte deltageren. Samtlige av deltagerne onsker som regel en form for ekning i livskvalitet
igjennom samarbeidet med sin mentor, hva som definerer den enkelte deltager sin livskvalitet varierer. Det kan
jobbes mot rusfrinet, rusreduksjon eller skadereduksjon.

Undervises de forskjellige kontaktformene (bade oppnadde og ikke oppnadde kontakter) en mentor kan hamed,
eller i forbindelse med oppfolging av deltageren sin. Skjemaet gjelder for alle mentorene og de 15 deltagerne
i 2021. Tallene pa SMS og sosmedia (messenger, snap o) er veldig hoye ettersom hver eneste melding sendt
mellom deltager og mentor blir regnet med. Dette endret vi i 2022, da telles dager med kontakt pa disse to
kanalene istedenfor.

PROSJEKT « APENHET OG FOREBYGGING
AV SELVMORD OG SELVSKADING>>

Prosjektkoordinator: Hilde Glad

A-larm region Rogaland har mottatt midler for prosjekt «Apenhet og forebygging av selvmord og selvskading»
fra Helsedirektoratet for perioden 01.09.21- 31.03.22. Formalet med prosjektet er a bidra tilapenhet og forebygging
av selvmord og selvskading.

A-larm Rogaland har valgt a satse pa et lavterskeltilbud der det arrangeres temakvelder pa A-larm for alle
interesserte, og et tilbud om drop-in time for personer som ensker personlige samtaler dagen etter temakveldene.
I alt er det arrangert fire temakvelder i regi av prosjektet: Tre hosten 2021 og en i januar 2022. Tre av temakveldene
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er avholdt i A-larm sine lokaler i Stavanger og en temakveld ble holdt pa Stavanger kino der vi viste en film med
selvmord som tema. | tillegg ble en planlagt temakveld i desember avlyst pa grunn av koronasituasjonene,
og en temakveld som skulle vaert avholdt 28.februar matte flyttes til mars pa grunn av sykdom. Denne siste
temakvelden er satt til 15. mars.

Temakveldene har hatt en varighet pa 2 timer; fra klokken18.00-20.00, og med mulighet for en uformell prat og
pizza fram til klokken 20.30. Det har i snitt veert 30 deltakere pa hver av temakveldene, totalt ca 120 personer
fordelt pa brukere, parerende, ansatte i helse- og sosiale tjenester og studenter.

Drop-in timene har veert et tilbud pa A-larm for de som har hatt enske om en personlig samtale med
brukerrepresentantene i prosjektet, dagen etter temakveldene. Det har veert satt av to timer til Drop-in. Totalt har
det veert 13 personer som har benyttet tilbudet om Drop-in, de fleste av disse har vaert personer som selv sliter
med selvmordstanker og parerende.

Stavanger kommune har inngatt en intensjonsavtale med A-larm Rogaland for prosjektperioden tom. 31.03.22.
Intensjonsavtalen kan forlenges dersom prosjektperioden utvides.

Prosjektet skal evalueres av Sverre Nesvag, forskningsleder ved KORFOR, helse Stavanger.

PROSJEKTET SAMARBEID OM ETTERVERN | SETESDAL

Prosjektkoordinator: L inda Omnes

Bruker og parerendeorganisasjonen A-larm, Byglandsfjord ARA SSHF, Evie kommune og forskningsinstituttet
Norwegian Research Centre (NORCE), vil gjennom dette tre-arige prosjektet samarbeide om a utvikle og prove
ut et nytt tiltak rettet mot rusavhengige i den sarbare overgangen fra behandling til det ordinaere samfunnet, ved
bruk av brukerstyrt seng ARA og A-larms likemannstjeneste.

Malet med samarbeidet er a gi rusmiddelavhengige en mer fleksibel, tilgjengelig og helhetlig oppfelging
gjennom a koble faglige, profesjonelle og erfaringsbaserte tjenester sammen i én koordinert innsats.

Malgruppen er voksne pasienter pa Byglandsfjord ARA SSHF som onsker a etablere seg som rusfrie i det
ordinaere samfunnet etter endt behandling ved degnenheten ved Byglandsfjord ARA SSHF.

Dette nye tiltaket soker a utvikle en oppfelgingsmodell som kan forebygge tilbakefall og reinnleggelser ved
at malgruppen far mulighet til a benytte seg av brukerstyrte seng pa Byglandsfjord ARA SSHF i den sarbare
ettervernsfasen.

PROSJEKT SAMARBEID OM BRUKERSTYRT
SENG OG LIKEMANNSTJENESTE

Prosjektkoordinator Siri \Vegusdal
18 deltakere har veert innom prosjektet i 2021. Prosjektet avsluttet 31.12.21.

Dette prosjektet har veert spesielt viktig i forhold til pandemien. Den brukerstyrte sengen har veert brukt noe
mindre pga pandemi og de retningslinjer for karantene og isolasjon dette har medfort. Desto viktigere har mentors
og koordinators rolle vaert, med tett kontakt og oppfelging. Mange av deltakerne uttrykker takknemlighet for a
vaere i prosjektet, og den tryggheten det har gitt a ha mentor og tilgang pa brukerstyrt seng. Dette har veert et
positivt prosjekt, og vi gleder oss til rapporten fra Norce forskningsinstutt som har fulgt prosjektet.
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SAMARBEID FOR ARBEID OG AKTIVITET | GRIMSTAD OG OMEGN

Prosjektkoordinator: Linda Omnes

Samarbeide med Grimstad kommune om a utvikle en modell for hvordan A-larms likemannstjeneste kan benyttes
som supplement overfor mennesker i sarbare overgangsfasene fra institusjon og/eller fengsel til kommunen.

Hovedvirkemidlet eratilby en likemannstjeneste i en periode for a legge til rette for og stette opp om malgruppens
arbeidstrening og deltakelse i aktiviteter.

PROSJEKT SEKSUELL HELSE PA RUSFELTET

Prosjektkoordinator: Elisabeth Kleppe

Prosjektet ensker a bidra som et supplement i samfunnets samlede innsats pa rusfeltet. Hovedmal med prosjektet
vil vaere & bidra til at brukere innen rusfeltet far god kunnskap og nedvendig kompetanse til & ivareta egen
seksuell helse. Videre malsetting vil vaere at okt kunnskap og apenhet rundt temaet bade blant helsepersonell
og brukere, bidrar til & forebygge overgrep, uonsket svangerskap, seksuelt overforbare sykdommer, destruktiv
adferd og tilbakefall.

PROSJEKT ENSOMME ELDRE/SENIORAKTIVITET

Prosjektkoordinator: Linda Omnes

Ensomhet blant eldre er et folkehelseproblem. Og med den kunnskapen onsket A-larm a bidra til a redusere
ensomhet ved a starte opp 3 senioraktivitet i Mandal, Kristiansand og Grimstad hvor Seniorer kunne maotes til et
uforpliktende sosialt fellesskap. Vi vet det er viktig med sosiale treffpunkt. Her har de kunne dra pa fisketur, dratt
pa Kilden teater og konserthus, spist vafler og drukket kaffe, strikket, veert pa kafétur og til Lindesnes fyr. For oss
er brukermedvirkning viktig, sa her har seniorene selv bestemt aktiviteten.

PROSJEKT SAMARBEID OM ETTERVERN | SOGNE OG OMEGN

Prosjektkoordinator: Lise Boro

| prosjektet jobber man malrettet med mennesker i rehabilitering; dette innebaerer oppfelging i de sarbare
overgangsfasene frainstitusjon og/eller fengseltilkommunen. Man jobberitillegg aktivt med a styrke deltakernes
samfunnsdeltakelse i ordinaere sosiale aktiviteter.

PROSJEKT KUBEN

Prosjektkoordinator: Anne Marie Koland

«Mulighetshuset Kubenx». Prosjektet har som formal a bidra til rehabilitering og okt livskvalitet for personer som
sliter med utfordringer knyttet til ROP-relaterte problemer (rus og rus/psykisk lidelse).

PROSJEKT BEFRIENDS

Prosjektkoordinator: Anne Marie Koland

BeFriends i Alarm ung tilbyr ulike aktiviteter for ungdommer hele aret. Vennskap er noe av det viktigste for
ungdommer a kunne oppleve. Giennom opplevelser, samtaler, og positive fritids aktiviteter sammen med andre
oppstar gode vennskap. Tilbudet er gratis og er for ungdommer mellom 13- 16 +
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PROSJEKT FORELDRE & BARN AKTIVITET

Prosjektkoordinator: Anne Marie Koland

Foreldre og barn aktiviteter er for foreldre eller foresatte med ulike historier og erfaringer. Aktivitetene er 1 gang
pr maned. Datoer kan variere.

Mange opplever ulike utfordringer som foreldre eller foresatte og onsker a delta i et sosialt fellesskap sammen
med andre som har barn, og skape opplevelser sammen med barn ved a delta i en aktivitet.

| Foreldre og barn gruppa, er det fokus pa gode opplevelseri et sosialt nettverk med andre i tilsvarende situasjon.
Gruppen ledes av gruppeledere og frivillige som har egenerfaring.

PROSJEKT SARBARE ELDRE OG MOBILISERING MOT ENSOMHET

Prosjektkoordinator: Jens Solem
Malet med de to prosjektene har vaert @ motvirke ensomhet, uansett alder.

| 2021 har vi i Trondelag opprettet et drop-in tilbud der vi har apent hus hver mandag, onsdag og fredag. Her
har vi skapt en rusfri moteplass der vi har fokus pa sosialt fellesskap og nettverksbygging. Det a skape et rom
for samtale, medvirkning og ettertanke i samspill med likesinnede skaper en storre mulighet for a etablere og
opprettholde god livskvalitet. Vi setter brukermedvirkning hoyt og som et resultat av det har vi allerede fatt mange
engasjerte brukere som onsker a veere med pa veien mot a skape et bedre tilbud for brukere og parerende i
regionen.

For & motvirke ensomhet og skape aktivitet har vi i samsvar med brukerne fatt i gang et treningstilbud med
Crossfit hver uke, aktiviteter som juleverksted og escaperoom i tillegg til vart tilbud om sosialt fellesskap i vare
lokaler. Vi har ogsa i samarbeid med Trondheim kommune arrangert “Iskrem og ensomhet” som en arena for a
apne opp om egen ensomhet i et felleskap.

Ved a ha et brukerstyrt treffsted pa LBS en gang i uken kan vi fa innblikk i hva brukerne trenger av tilbud etter
endt behandling, dette gir oss en fordel og en sterre mulighet til a ta brukerne pa alvor og til a apne de riktige
doerene for a opprettholde egen recoveryprosess.

Hver uke har vi mellom 20-40 besok pa vare tilbud.

PROSJEKT AKTIVITETSTILBUD FOR UNGE VOKSNE

Prosjektkoordinator: Linn Therese Anzjon Dahl

Vi har i Fjordgata 72 skapt en rusfri meteplass der vi har fokus pa sosialt fellesskap og nettverksbygging. Vi har
gjennom sosiale media reklamert for vare tilbud, apningstider og den unike muligheten brukeren har for a veere
med a pavirke eget ettervern gjiennom A-larm.

Som et resultat av brukermedvirkningen har vi veert pa escaperoom, hatt juleverksted og opprettet et
treningstilbud der vi har personlig trener pa Crossfit-trening hver uke med pafelgende lunsj og rom for samtale.
Vi har ogsa i samarbeid med Trondheim kommune arrangert “Iskrem og ensomhet” som en arena for a apne opp
om egen ensomhet i et felleskap.

Ved a ha et brukerstyrt treffsted pa LBS en gang i uken kan vi fa innblikk i hva brukerne trenger av tilbud etter
endt behandling, dette gir oss en fordel og en storre mulighet til & ta brukerne pa alvor og til a apne de riktige
dorene for a opprettholde egen recoveryprosess.

Som en del av aktivitetstilbudet har vi hatt arbeidstrening for unge voksne i vare lokaler. Her blir de fulgt opp av
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kvalifiserte handverkere nar de far arbeidsoppgaver som a restaurere brygge, bytte vinduer og bygge toalettrom.
Her har vi et mal om at deltagerne skal inn i et ordinaert arbeidsforhold eller et utdanningslop.

PROSJEKT FRA ISOLASJON TIL SOSIALISERING DAM

Prosjektkoordinator: Terje Grotle

Dette var Covid midler for a fa folk ut av isolasjon. Det ble opprettet to ukentlige digitale grupper, henholdsvis en
rettet mot parerende og en rettet mot brukere.

PROSJEKT TILTAKSPAKKE FOR SARBARE ELDRE

Prosjektkoordinator: Terje Grotle

Det ble opprettet grupper med ukentlige moter i Hallingdal, Lillestrom, Drammen og Moss for & motvirke
ensomhet hos eldre. Gruppene ble et motested pa tvers av generasjonene og var godt besokt tross Covid
restriksjoner.

PROSJEKT LAVTERSKELTILBUD FOR UNGDOM OG UNGE VOKSNE
MED PSYKISKE UTFORDRINGER OG ELLER RUSMIDDELPROBLEMER

Prosjektkoordinator: Terje Grotle

Det ble opprettet en ungdomsgruppe i Drammen med ukentlige moter. Prosjektet strakk seg over en periode
pa 4 maneder. Som en del av prosjektet samarbeidet vi med et annet prosjekt kalt "Iskrem og ensomhet’ som
hadde en kveld hvor vi lagde iskrem og snakket om ensomhet.

PROSJEKT | SAMME BAT

Prosjektkoordinator: Kenneth Fauske

Prosjektet «| Samme bat» er et resultat av en felles innsats og ideer fra 3 stykker fra gruppene i Larvik. (Kenneth,
Andre og Bjernar) Vi har alle veert med a lofte dette prosjektet frem pa hver var mate og bidratt med var
egenerfaring for a fa dette opp og ga.

Vi hadde den offisielle apningen 14 mai 2021 men pga av ferien, kom vi ferst i gang i august.
Vi startet rett pa oppussingen og ble fort en samlet tropp pa 6-7 stykker. «Troppen>» bestar av folk i alle aldere

og Vi har stor tro pa kunnskapsutveksling pa tvers av generasjoner! Vi har jobbet masse med rekruttering inn til
prosjektet. Vi har veert pa Nav, Dps, Vpa, Omega og har en samarbeids avtale med Broen i Larvik om og lofte
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hverandre opp og frem. | tillegg rekrutterer vi fra de andre aktivitetene i A-larm. Antall deltagere gar litt opp og
ned sa vi jobber fortsatt mye med rekruttering. Vi ser at det kan vaere en utfordring og finne riktig motivasjon oss
deltagerne. Men det som er veldig goy er at prosjektet nar har begynt a leve og det star sjeldent stille.

Na er vi godt i gang med baten, som er en Plattgatter. Overbygget er revet og skrapearbeidet eri gang, dermed
har vi fatt en oversikt over hva som ma gjeres med baten. | tillegg har vi fatt inn en del verktey som vi trenger
til jobben. Vi regner med at vi er ferdig sommeren 22, men vi har ikke darlig tid. Dette handler ikke bare om
oppussing av baten, men det sosiale rundt den. Sa om det tar tre ar sa tar det tre ar eller fire.

Vi som er med i prosjektet treffes to ganger i uken, den ene dagen har vi som oppussingsdag dag og den andre
dagen har vi aktivitetsdag.

Vi er veldig gode til a lytte til behovene i gruppen! | og med at deltagerne er veldig forskjellige mennesker, blir
det ogsa forskjellig gruppe dynamikk. Noen har bare behov for a jobbe med baten og syntes det er trygt. Andre
har behov for litt mer som nettverksbygging og andre aktiviteter som gir sosial mestring som meoter, bowling,
turer etc. Vi har plass til begge deler, noe som ogsa gir oss en sterk fellesskapsfolelse.

PROSJEKT DATAKOLLEKTIVET

Prosjektkoordinator: Sondre Otervik

Datakollektivet er et lavterskel drop-in tilbud til eldre (seniorer 55¢+). Datakollektivet er en kunnskapsplattform
for mennesker som har opplevd utenforskap og/eller stigmatisering i forhold til sosiale forhold, tilherighet,
egen ruserfaring og/eller i naer relasjon, samt alder. Vi underviser hverandre i bruken og viktigheten av a ha
digital kompetanse. Sammen forhindrer vi utenforskap i den digitale hverdagen gjennom opplasring, kunnskap
og samtaler. Nedslagsfeltet for prosjektet er Sandefjord, Larvik, Skien og Notodden. Prosjektet drives frivillig i
tilknytning til allerede eksisterende aktivitet. Vi ser at hverdagskompetanse er det mange som trenger et loft pa,
ikke bare de eldre.

PROSJEKT A-LARM UNG

Prosjektkoordinator: Sondre Otervik

A-larm Ung ervar nyeste satsing i Skien. Malgruppen er unge og unge voksne ialderen 16-30 ar som er ensomme
eller som i er spesielt utsatt for a oppleve ensomhet, unge som opplever utenforskap gjennom egen opplevd
ruserfaring eller det a vaere parorende. A-larm Ung gir trygge moteplasser og aktiviteter, samt likepersoner. Vi
har utvilsomt truffet en nerve, gruppen har ca. 12-15 deltagere.

PROSJEKT LIKEMANNSTJENESTEN | GRENLAND

Prosjektkoordinator: Renate Stenstrom

| 2021 har det veert totalt 17 deltagere i likemannstjenesten fordelt pa 8 likemenn. Av disse 17 er 7 startet opp i
2021, de 10 andre hadde oppstart i 2020 og ble med inn i 2021. | lopet av 2021 er det 8 deltagere som er avsluttet,
sa i desember 2021 var det totale antallet pa 9 deltagere. De 17 deltagerne er fordelt pa Skien, Porsgrunn,
Bamble og Kragere.

Skien: 8 stk + Porsgrunn: 3 stk « Bamble: 4 stk « Kragereo: 2 stk
PROSJEKT BAK - BRUKERSTYRT AKTIVITET OG KULTUR
Prosjektkoordinator: Espen Aas

BAK er et brukerstyrt prosjekt stottet Helsedirektoratet og hadde oppstart medio oktober 2021. BAK har invitert
deltagere i A-Larm sine selvhjelpsgrupper og deltagere hos samarbeidspartnere til a delta i ulike kulturaktiviteter
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for a forebygge ensomhet. Gruppedynamikken gjor derstokkmila inn mot kultur mindre skremmende og sammen
finner gruppene stotte og trygghet i hverandre. Gruppene legger selv en plan over ulike kulturelle aktiviteter
og arenaer de har lyst a prove ut, og reise pa en oppdagelsesreise inn i den Vestlandske kulturverden. Andre
samarbeidspartnere sine deltagere, som har fatt gleden av dette tilbudet sa langt i 2021 er blant annet, Tertnes
kvinnepost, Klokkarvik mannspost, Dr. Martens mannspost, Psykiatrialliansen, Alf, Albatrossen, Medvandrerne,
Vartun oppfolgingstjeneste, Crux Kalfaret Oppfolgingssenter og Amalie Skramhuset.

PROSJEKT «SUPPERYTTERNE>>
Tilskudd fra statsforvalteren, forebygge ensomhet blant seniorer
Prosjektkoordinator: Tale E. Slyngstad

Januar 2021 holdt vi ferste gruppe for seniorer i alderen 55 - 75 ar, gruppen ble holdt i A-larms lokaler. Det var
viktig for oss a tilrettelegge for et tilbud som skulle veere brukerstyrt, vi fikk mange gode innspill fra seniorene
som kom, om hva de onsket a gjere av kreativ aktivitet og lagte en plan for neste halvar der etter. Deltakerne
utformet et navn til gruppen, som de kalte «Supperytterne» dette basert pa basis aktivitetene - hiemmelaget
suppe og hesteridning.

Gruppen ble holdt hver fredag kl 11-14, partallsuker var vi pa Toppen gard, og oddetallsuker i A-larms lokaler.
Aktivitetene vi har gjort fredagene i A-larms lokaler er forskjellig kreativt handarbeid.

Vi har erfart at gjennom a lage noe a gjoere diverse kreative aktiviteter i sammen med andre, oker tryggheten i
gruppen, og fokuset ligger pa hva de gjor i ssmmen og ikke pa hva som gjer hverdagen utfordrende. Pa Toppen
gard var det fokus pa grenn omsorg og sosialt samvaer med bade mennesker og dyr. Deltakerne fikk laere om
stell av hester, og om hestens sprak, og etter hvert var malet a mestre a handtere dyrene mer og mer alene,
dette ga en enorm mestring! Gjennom treff pa garden har deltakerne veert med pa a lage mat ut ifra «fra hage til
mage>» prinsippet. Aktivitetene har veert basert pa a lage noe ut ifra sesongens vekster. Brennenesle suppe, sopp
suppe, gresskar suppe osv.

Det ble en fast gjeng som kom tilbake h