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Kardes fritt tilgjengelige nettressurser

Mestringsteknologi for alle 2022, 7. mars 2022

Seniorrådgiver og prosjektleder Gro Marit Rødevand, Karde AS

Kardes ressurser og ambisjoner – utviklingshemming
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Målene våre

• et mer selvstendig liv

• god livskvalitet og mestring

• bedre inkludering

• dekke mange av dagliglivets områder

Målgrupper

• ungdom, unge voksne og voksne med utviklingshemning

• pårørende, tjenesteytere, jobbveiledere, lærere, assistenter m.m.

Metoder

• tilrettelagt e-læring med støttemateriell

• eventuelt egen nettressurs for støtteapparatet

• veiledere
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Grunnleggende prinsipper

• oversiktlig og enkelt design uten forstyrrende elementer
• ikke så mye per nettside, ikke så mye rulling
• enkelt språk (lettlest og lett forståelig informasjon – Informasjon for alle)
• innlest tale 
• illustrerende bilder, tegninger og korte filmer, eventuelt quiz og tegneserier
• enkle menyer og menyvalg med tekst og bilder
• navigering med enkle knapper 
• responsivt (tilpasser seg til utstyret automatisk)

• testet på mennesker med utviklingshemning og evt. på støtteapparatet
• eventuelt instruksjonsfilmer for den tekniske bruken
• fritt tilgjengelige nettressurser
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https://www.nfunorge.org/contentassets/120e5c3753864d5992cdbb7bec7bf134/informasjon-for-alle_31102015.pdf
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Mosjon og trening – www.mosjonogtrening.no

Veilederen
Fysisk aktivitet
Kapittel 3, 4, 5, 6
Vennskap/sosial 
kontakt
Kapittel 3, 4, 6
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Mosjon og trening 

6

5

6

http://www.mosjonogtrening.no/
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Mosjon og trening

6. Hjelp til apper

• Laste ned apper og bruke 

stedstjenester

• Opprette Apple ID og 

Google-konto

• Legge til betalingsmåter

• Be om refusjons for app-kjøp

• Opprette profil/registrering

Koplet til instruksjonsfilmer

1. Innledning

• Bruke nettressursen sammen 

med støtteperson

• Apper, påmeldinger og utstyr

• Nettressursen for 

støtteapparatet

2. Motiveringsmetoder

• Delta selv i aktiviteten

• Helseeffekter

• Fellesskap

• Digitale motivasjonsfaktorer

• Treningstøy og -utstyr

• Konkurranseaspekt

• Sette mål og lage planer

• Avtalestyring

3. Konkurransedeltakelse

4. Støtte til digitale   

treningstilbud

5. Lage gode instruksjoner
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Hjemmetrening og videokontakt – www.aktivius.no

Veilederen:  
Fysisk aktivitet 
Kapittel 3, 4, 5, 6
Vennskap/sosial kontakt
Kapittel 3, 4, 6
Kommunikasjonsteknologi
Kapittel 5
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http://www.aktivius.no/
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Lage instruksjoner

• Lettlest informasjon

• Lage instruksjoner

• Eksempler

Hjemmetrening og videokontakt 

Hjemmetrening

• Landsdekkende

• Lokalt

• Videoer fra YouTube

• TV-spill

• Teknisk støtte

• Snarveier

• Zoom

• Overføre til TV

• Smart-TV

Videokontakt

• Om videosamtaleverktøy

• Verktøy for videokontakt

• FaceTime

• Skype

• Facebook Messenger

• Google Duo

• Snapchat

• WhatsApp

• Microsoft Teams

• Zoom

Opplæring

Spesielle effekter

Ulemper
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Personlig hygiene 

Veilederen
Personlig hygiene 
Kapittel 3
Munn- og tannhelse
Kapittel 6

www.personlighygiene.no
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http://www.personlighygiene.no/
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Personlig hygiene 
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Penger og meg – www.pengerogmeg.no

Veilederen
Mestre personlig økonomi
Kapittel 5
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http://www.pengerogmeg.no/
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Penger og meg
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Penger og meg
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Mat og trivsel – e-læringskurs i kosthold og fysisk aktivitet

• For mennesker med utviklingshemning  

• https://matogtrivsel.no/

• Lettlest tekst, bilder, filmsnutter, quiz-
spørsmål og dra-og-slipp-oppgaver 

• Kursbevis/diplom

• Basert på Helsedirektoratets retningslinjer

• Kvalitetssikret av ernæringsfysiolog og PhD
Marianne Nordstrøm ved Frambu

• Testet på elever ved Peder Morset 

Folkehøgskole                                                                                                              

• Kunnskaper før og etter kurs kartlagt
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Veilederen Habilitering og helseoppfølging Kapittel 5 og 6

Mat og trivsel – e-læringskurs i kosthold og fysisk aktivitet
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https://matogtrivsel.no/
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Mat og trivsel – e-læringskurs i kosthold og fysisk aktivitet
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Mat og trivsel – e-læringskurs i kosthold og fysisk aktivitet
• For støtteapparatet
• Blant SORs e-læringskurs  
• http://kurs.helsekompetanse.no/sor
• Best med registrering hos 

Helsekompetanse
• Test og kursbevis
• Fritt tilgjengelig
• Basert på Helsedirektoratets retningslinjer
• Kvalitetssikret av PhD Marianne 

Nordstrøm ved Frambu
• Testet blant ansatte på Peder Morset

Folkehøgskole                                                                                                              
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http://kurs.helsekompetanse.no/sor
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https://www.karde.no/produkter/e-laering
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https://www.karde.no/produkter/e-laering
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Nettressurser og veilederen – Kapittel 3 
Personsentrerte og individuelt tilrettelagte tjenester

For en aktiv og meningsfylt tilværelse og mestring av dagliglivets gjøremål

• personlig hygiene  Personlig hygiene 

• matlaging Kom og se – så godt!

• husarbeid Domoteus

• samvær med familie og venner  Hjemmetrening og videokontakt - videokontakt

• arbeid eller dagaktivitetstilbud  Nettressurs for personer med utviklingshemning

Nettressurs for støtteapparatet

• fysisk aktivitet  Hjemmetrening og videokontakt, Mosjon og trening

Mat og trivsel og Lettere kropp

• deltakelse i fritidsaktiviteter  Under steinen, Mosjon og trening

• politikk og samfunnsliv Kjenn dine rettigheter

• transport Ja, vi kan
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https://personlighygiene.no/
http://www.matfilmer.org/
https://www.aktivius.no/
http://www.laboris.no/
http://www.laboris-støtte.no/
https://www.aktivius.no/
http://www.mosjonogtrening.no/
https://min.helsekompetanse.no/course/view.php?id=151
https://letterekropp.no/
https://www.karde.no/wp-content/uploads/2015/03/Veileder-om-Geocaching_Karde.pdf
http://www.mosjonogtrening.no/
https://www.nfunorge.org/Rettigheter/FN-konvensjonen-om-mennnsker-med-nedsatt-funksjonsevne/QUIZ/
https://www.karde.no/ja-vi-kan
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Nettressurser og  veilederen – Kapittel 4 
Livsfaser og overganger
Gode overganger når tjenestemottaker blir voksen for personer med 

utviklingshemming og deres familier

• mestring og selvstendighet i dagliglivets gjøremål Domoteus, Mestring med mobil 

Kom og se – så godt!

• helseoppfølging Min egen helse

• vennskap og etablerte relasjoner med jevnaldrende  Hjemmetrening og videokontakt, 

Mosjon og trening, Mestring med mobil 

Digitale møter i koronaens tid 

• psykisk helse Min egen helse 

• overgang skole - jobb/VTA/sysselsetting/dagaktivitet  Støtte til vanlig arbeid, Gode eksempler- jobb

• velferdsteknologi Ja, vi kan, Mestring med mobil

• økonomi Penger og meg

• vergeordningen Kjenn dine rettigheter 

• mestring i bolig ved flytting fra foreldrehjem Domoteus
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Nettressurser og veilederen – Kapittel 4  
Livsfaser og overganger
Kommunen skal bidra til at personer med utviklingshemming får

jobb eller dagaktivitetstilbud og bistå i overgangen fra skole til slikt tilbud

Støtte til vanlig arbeid/  www.laboris.no for arbeidstakere

Gode eksempler – jobb www.laboris-støtte.no for støtteapparatet

Stikkord fra veilederen:

• samarbeid med bl.a. NAV

• kartlegginger – interesser, ønsker, mestringsområder, arbeidsevne

• koordinator 

• individuell plan

• veilede, bistå, besøke og følge opp søk etter jobber, arbeidsmarkedstiltak 

• stimulere til jobbutvikling og jobberfaring
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http://www.domoteus.no/
https://www.mobilmestring.no/
http://www.matfilmer.org/
https://www.aktivius.no/
http://www.mosjonogtrening.no/
https://www.mobilmestring.no/
http://www.laboris.no/
http://www.laboris-støtte.no/
https://digimestring.no/
https://www.mobilmestring.no/
http://www.pengerogmeg.no/
https://www.nfunorge.org/Rettigheter/FN-konvensjonen-om-mennnsker-med-nedsatt-funksjonsevne/QUIZ/
http://www.laboris.no/
http://www.laboris-støtte.no/
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Nettressurser og veilederen – Kapittel 5
Habilitering og bistand i dagliglivet

• god ernæring for personer med utviklingshemming Mat og trivsel og Lettere kropp

• kompetanse hos tjenesteytere Mat og trivsel 

• og rutiner for opplæring Kom og se – så godt!

• fysisk aktivitet for personer med utviklingshemming Hjemmetrening og videokontakt

Mosjon og trening

Mat og trivsel og Lettere kropp

Bruk av velferdsteknologi 

• planlegging og struktur Ja, vi kan, Mestring med mobil

• kommunikasjonsteknologi Mestring med mobil

Hjemmetrening og videokontakt 

• mestre personlig økonomi Penger og meg
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Nettressurser og veilederen – Kapittel 6 – Helseoppfølging 

Kommunen skal arbeide for å fremme helsekompetanse hos personer med 

utviklingshemming
• lære om egne sykdommer - kroniske og akutte  Min egen helse

• håndtere og mestre egne helseproblemer Min egen helse

• tiltak bør involvere aktuelle fagpersoner og eventuelt nærmeste pårørende Min egen helse

For å forebygge psykisk sykdom skal kommunen legge til rette for:
• en aktiv og meningsfylt tilværelse i felleskap med andre Hjemmetrening og videokontakt, 

Mosjon og trening,   

• støtte til fysisk aktivitet, godt kosthold Som over samt Mat og trivsel og Lettere kropp 

• opplæring i sosiale ferdigheter Samspill: sosial kompetanse

• årlig helsekontroll hos fastlegen  Min egen helse

Kommunen skal legge til rette for god munn- og tannhelse hos personer med 

utviklingshemming Personlig hygiene

Min egen helse
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http://www.matogtrivsel.no/
https://letterekropp.no/
https://min.helsekompetanse.no/course/view.php?id=151
http://www.matfilmer.org/
https://www.aktivius.no/
http://www.mosjonogtrening.no/
https://min.helsekompetanse.no/course/view.php?id=151
https://letterekropp.no/
https://digimestring.no/
https://www.mobilmestring.no/
https://www.mobilmestring.no/
https://www.aktivius.no/
http://www.pengerogmeg.no/
http://www.aktivius.no/
http://www.mosjonogtrening.no/
https://min.helsekompetanse.no/course/view.php?id=151
https://letterekropp.no/
http://www.personlighygiene.no/
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Bredt utdanningstilbud

Kontakt Karde:

Riitta Hellman Terje Grimstad Gro Marit Rødevand
rh@karde.no   terje.grimstad@karde.no gro.marit.rodevand@karde.no
982 112 00 908 44 023 913 50 096
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