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FORUM FOR LIVSTYRKETRENING

Kjeere Livsstyrketrenere!

Sommer 2021

#Nytt styre

Det var med stor ydmykhet og glede jeg, Heidi Zangi, tok over stafettpinnen fra
Inger Johanne Luras og ble leder i Forum for Livsstyrketrening pa arsmatet i
mars. Jeg har veert med i styret siden januar 2015, og i hele denne perioden
har Inger Johanne veert leder. Hun fortjener en stor takk og honngr for det
arbeidet hun har lagt ned for a drifte og videreutvikle forumet!

Med meg i det nye styret har jeg engasjerte, dedikerte og dyktige
livsstyrketrenere: Ingunn Tveit Nafstad (Sgrumsand) som nestleder, Asne Gro
Sandvik (Sola) som kasserer, Camilla Finckenhagen (Baerum) som web- og
medlemsansvarlig, Nina Johnsen Midtba (Fgrde) som sekretaer, Arne Kristian
Kolberg (Sarpsborg) som styremedlem og Katinka Solli Schgien Brodin (Oslo)
som varamedlem. Du kan lese mer om oss i styret her
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benytte aktiv.
Som medlem i forumet kan du legge inn kontaktinformasjon om deg selv,
annonsere dine kurs og finne informasjon om nettverksgrupper i naerheten av
deg. Vi gnsker ogsa at du skal tipse oss om nyheter og fagstoff det er verdt a
skrive om. Vi har ogs4, takket vaere en stor innsats fra Asne Gro, fatt pa plass
et mer funksjonelt regnskapssystem.

| styreperioden som na ligger foran gnsker vi & ha fokus pa hvordan vi kan
videreutvikle forumet. Vi gnsker at forumet skal vaere attraktivt for alle
livsstyrketrenere, bade de av dere som holder kurs og dere som ikke jobber
aktiv med Livsstyrketrening for tiden. Vi ser et stort potensial for & gke antall
medlemmer. Samtidig vil vi understreke at dette er et dugnadsarbeid der vi er
avhengig av at flere engasjerer seg, ikke bare styret. | den anledning vil jeg
ogsa takke Liv Anne Bjurgren og Lars Verket, som har gjort en uvurderlig
innsats i forhold til Facebook-gruppen Livsstyrketrenere, alle kull og
nyhetsbrevet. Liv Anne har na valgt a si fra seg ansvaret, mens Lars fortsetter a
bidra til nyhetsbrevet. Hjertelig takk begge to!

En mate du kan engasjere deg pa, er a delta i regionale nettverksgrupper.
Forelgpig har vi informasjon om aktive nettverk av livsstyrketrenere i Rogaland,
Oslo og Akershus, og QOstfold. Meld gjerne fra om du gnsker a starte en
nettverksgruppe i ditt neeromrade. Facebook-gruppen Livsstyrketrenere, alle
kull, er et godt sted a etterspgrre om det finnes livsstyrketrenere i naerheten av
deg. Nettverksgruppen Oslo og Akershus har gjennom det siste aret hatt god
erfaring med digitale samlinger, sa det er ingen forutsetning & kunne mates
fysisk.

Forumet har, som alle andre, tradd inn i den digitale verdenen det siste aret.

| anledning av at forumet er 20 ar, hadde vi vart farste kvelds-webinar mandag
21. juni. Neermere 90 deltakere hgrte Eldri Steen og Liv Haugli snakke om
«Livsstyrketrening — veien som ble til mens vi gikk». Det var inspirerende a
hagre pa disse to pionerene, som fortsatt er like engasjerte. Vi ble ogsa glade og
inspirerte av a se sa mange livsstyrketrenere — fra farste kull for 20 ar siden til
arets nyutdannede livsstyrketrenere. Dette er noe vi gnsker a fortsette med.
Planen er & gjennomfgre et nytt webinar i slutten av august med fokus pa
erfaringer med digitale Livsstyrketreningskurs. Falg med pa Facebook for
naermere informasjon.
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#Livsstyrketreningsseminaret 2021

Arets Livsstyrketreningsseminar blir som tidligere annonsert gjennomfart digitalt
21. og 22. oktober. Tema for seminaret er «Fglelser som informasjon. Hvordan
finne livskraft gjiennom skam og sarbarhet?» Spesialpsykolog ved Modum Bad,
Gry Stélsett, vil innlede om temaet. | tillegg vil Michael De Vibe, Heidi Zangi og
Tone Ringdal lede gvelser som oppfelging av temaet.

Mer detaljert program og informasjon om pamelding finner du her. For
medlemspris, finner du pameldingen nar du er logget inn pa medlemssiden.
Hvis du ikke er medlem og @nsker a bli det sa kan du melde deg inn her.
Pameldingsfristen til seminaret er 20. september. Vi haper at mange vil benytte
muligheten til & fa ny kunnskap og videreutvikle ferdighetene som
livsstyrketrener pa vart fgrste digitale seminar.
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#Ny masteroppgave

Stadig flere livsstyrketrenere skriver masteroppgave om
Livsstyrketrening. | denne utgaven av nyhetsbrevet presenterer
lda Sjgrbotten (kull 2014) sin masteroppgave.

| november 2020 fullfarte jeg min mastergrad |
folkehelsevitenskap ved Hggskolen i Innlandet Gjennom hele
masterstudiet hadde jeg et anske om at masteroppgaven skulle
handle om Livsstyrketrening, og slik ble det. Derfor er jeg blitt
spurt om a presentere oppgaven her.

Formalet med min kvalitative studie var a belyse betydningen
av Livstyrketrening for mestring av hverdagsliv og stress for
kvinner. | et folkehelseperspektiv var det viktig a fa fram
kjignnets betydning for mestring. Dette har heller ikke blitt
undersgkt i stor grad tidligere i sammenheng med
Livsstyrketrening. Kjgnnsteori og Antonovsky's teori om
salutogenese ble det teoretiske rammeverket i oppgaven.
Salutogenese og begrepet opplevelse av sammenheng (OAS)
handler om hvordan helse skapes og opprettholdes. Med
Livsstyrketreningens helsefremmende tilnaerming, ble derfor
dette en relevant teori & benytte seg av.

Med dette som utgangspunkt ble falgende sparsmal stilt:
Hvordan opplever kvinner at deltakelse pa et
Livsstyrketreningskurs pavirker helsen og mestring av stress i
deres egen, og deres families, hverdag? Jeg gnsket ogsa a
finne ut hvordan kjgnn former deltakelse og behovet for
mestringskurs som Livsstyrketrening i dagens samfunn. Jeg
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tidligere. Derfor ville jeg ogsa undersake i hvilken grad og pa
hvilken mate kvinnene brukte redskapene de tilegnet seg pa
kurs i sin hverdag etter avsluttet kurs.

Jeg fikk god hjelp fra Tone Ringdal gjennom hele prosessen
med masteroppgaven. Hun satte meg i kontakt med kvinner i
Horten kommune som hadde deltatt pa Livsstyrketreningskurs.
Jeg er takknemlig for at det var sa mange som @gnsket a delta i
prosjektet ved a stille til intervju. Ni semi-strukturerte intervjuer
ble gjennomfgrt og det var en glede @ samtale med disse
kvinnene.

Resultatene fra datainnsamlingen viste at Livsstyrketrening
hadde betydning for kvinnenes helse og handtering av stress i
hverdagslivet. Kvinnene var blitt mer bevisst pa egne behov,
muligheter og valg. De hadde lzert seg a lytte til kroppen.
Familierelasjoner viste seg a veere viktig. Familielivet var bade
en kilde til stress, men ogsa en form for sosial stgtte og
meningsfull ressurs. Gjennom deltakelse pa
Livsstyrketreningskurs kan det synes som om kvinnene hadde
tilegnet seg kunnskap som hadde gitt salutogen innsikt. | Igpet
av kursperioden og tiden etterpa hadde de styrket sin
opplevelse av sammenheng, noe som kan fare til at kvinnene
handterer bade fysisk og psykisk sykdom bedre.

Denne masteroppgaven belyser viktigheten av et
kignnsperspektiv i folkehelse. Det har veert utrolig spennende
og leererikt & arbeide med dette prosjektet. Les gjerne hele
oppgaven som ligger pa nettsiden.

#Lenker

RSS


https://www.livsstyrketrening.no/wp-content/uploads/2021/06/Masteroppgave-Ida-Sjorbotten.pdf
http://eepurl.com/hfOCB9
https://us17.campaign-archive.com/home/?u=a0882f25c3732fe25ff9fae60&id=c944020bb9
https://us17.campaign-archive.com/feed?u=a0882f25c3732fe25ff9fae60&id=c944020bb9
javascript:;

Subscribe Past Issues Translate ¥ RSS

som a lgpe opp en fielltopp
Forskning.no: Mindfulness er ikke farlig,_men det er heller ingen
"feel-good"-teknikk

Nils Harald Sgdal -_Ph.d.-prosjekt: Kairos-koden - En
utforskning_av mental styrke, gyeblikks-kreativitet og
skaperkraft (2017-2020)

TV2 Fyn: Mindfulness er kommet pa skoleskemaet: Man leerer
bedre bade fgr og_etter

Blogg: Gestalt Prayer
Blogg: La gyeblikket bli din venn

Podcast: Mindfulness med Viggo og_Filip

App: Waking_up m/Sam Harris

BOKER:

. Sparre, Merete (2009) Balansengkler

. Cope, Stephen (2007) The Wisdom of Yoga. A Seeker’s
Guide to Extraordinary livingTropos forlagBantam Books

. Selander, Josephine och Gustav Jonsson (2019) Filosofi
som terapi: verktyg for levnadskonst Roos Tegner

- Hammerkrantz, Sarah og Katrin Sandberg (2020)
Forundranseffekten: om allt ifrdnsolnedgangars lakande
kraft till kanslan av att tiden racker till. Forskning, fakta och
stora upplevelser Bonnier Fakta

Ikke fullt sa faglig men likevel utrolig givende:

Linn Skabers bgker "Til ungdommen" og "Til de voksne".
Skjennlitteraert tips i strandbaggen er forfatterskapet til Nina
Lykke - spesielt "Full spredning”

Med dette gnsker vi dere en god og naerende sommer!
Vennlig hilsen Heidi, Ingunn, Camilla, Asne Gro, Nina, Arne
Kristian, Katinka og Lars
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