










FORANKRINGSFASEN

• Ærlighet
• Tillit
• Ydmykhet

Ærlighet fremmer større nærhet til de gode ting i livet. Det gir selvinnsikt og 
hjelper oss å bedre forstå ekte kjærlighet. Tillit gir kraft og støtte. Det hjelper deg 
å hente fram dine iboende ressurser og finne overskudd, klarhet og mening. 
Ydmykhet over hvor lett det er å snuble som menneske gir økt varsomhet 
ovenfor egne handlingsmønstre og hvordan man er mot andre.



FORVANDLINGSFASEN

• Tålmodighet
• Disiplin
• Stabilitet

Tålmodighet lærer oss at ting tar tid. En endringsprosess og modningsprosess er 
veldig krevende, men mulig. Disiplin er å tåle litt motstand, rammer av 
begrensninger som fremmer ny styrke, innsikt og frihet. Stabilitet er å være 
konsekvent. Etterrettelig, pliktoppfyllende og en man kan stole på. En som følger 
opp sine arbeidsoppgaver, avtaler og tar ansvar for å gjennomføre ting.



FREMGANGSFASEN

• Fellesskap
• Empati
• Selvoppofring

Fellesskap er å ta ansvar for samholdet mellom mennesker. Livets opp og 
nedturer. Å utøve likeverd i praksis og vise omsorg for hverandre. Empati gir 
styrke og nye perspektiver og hjelper oss å forstå en større helhet. Selvoppofring
hjelper oss å komme ut av vårt skall og muliggjør en ny innsikt og kraft.



VINNERFASEN

• Fokus
• Visdom
• Kjærlighet 

Fokus er evnen til å tenke klart, holde konsentrasjonen på et punkt over lengre 
tid. Uavbrutt, der man hever seg over støy, utfordringer og stress. Visdom er 
evnen til å skille mellom hva som er viktig og mindre viktig. Prioritere rett, vise 
medfølelse for andre, forstå sine begrensninger og se de større perspektiver. 
Kjærlighet er en kraft som aldri svikter. Å gjøre rett, å være god og å vise omsorg 
for andre. Det vekker en eksistensiell kraft av liv som hever oss over 
begrensningene av meg, mitt og mine.
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BRUKERREISEN 1 – 2 ÅR

1-3 mnd 3 mnd 6 mnd 9 mnd 12 mnd 12-24 mnd

FORANKRINGSFASEN

FORVANDLINGSFASEN

FREMGANGSFASEN

VINNERFASEN

REKRUTTERING OG 
KARTLEGGING

ANSVARSINKLUDERING
I ETTERVERN



• Oppsøkende virksomhet blant deltagere i målgruppen inne i fengsler 

• Samarbeide med NAV og kommuner for å kartlegge deltagere

• Introduksjonskurs til prosjektet og spre informasjon om mulighetene

• Oppstart av yogaklasser og boksetrening. Bygge tillit hos innsatte. 

• Individuelle samtaler med interesserte kandidater og kartlegging av behov

• Refleksjon over ønsket forandring

• Motivasjonssøknad for å komme til Nøsen

• Inngåelse av kontrakt 

• Første deltagere rekruttert til et opphold Nøsen

Rekruttering

1-3 mnd 3 mnd 6 mnd 9 mnd 12 mnd 12-24 mnd

BRUKERREISEN – REKRUTTERING



• Deltagere kommer til Nøsen for å bo rett etter løslatelse eller får oppfølging i sitt nærmiljø

• Daglig yoga og meditasjonspraksis.

• Strukturert timeplan. Samtalegrupper og personlige oppgaver om grunnsteinene i BITR 

• Traumerelatert behandling, samtaler, gruppearbeid og personlige oppgaver

• Mentorsamarbeid og oppføling med individuelle samtaler

• Dialoggrupper der deltagerne holder presentasjoner for hverandre

• Felles naturopplevelser som fjellturer, klatring, vandring og annet 

• En avsluttende prøve/ oppgave for å gå videre til Fase 2

Fase 1 - FORANKRING

1-3 mnd 3 mnd 6 mnd 9 mnd 12 mnd 12-24 mnd

FORANKRINGS FASEN



Fase 2 – FORVANDLING OG INTEGRERING
• Videre fordypning i yoga, pust og meditasjon

• Mer fokus på selvdisiplin og større krav til personlige oppgaver og studier

• Introdusering av arbeidstrening på forskjellige fagområder 

• Mer kondisjon og styrketrening

• Flere fellesaktiviteter, samarbeid og lengre overnattingsturer i fjellet 

• Traumeterapi med fokus på ydmykhet og egen sårbarhet 

• Individuelle presentasjoner for de i Fase 1

• En avsluttende prøve/ oppgave for å gå videre til Fase 3

1-3 mnd 3 mnd 6 mnd 9 mnd 12 mnd 12-24 mnd

FORVANDLING OG INTEGRERING



• Videre fordypning i yoga, pust og meditasjon

• Mentorveiledning for de i Fase 1

• Daglige konkrete arbeidsoppgaver på Nøsen, eller i sitt nærmiljø 

• Skrive en invitasjon og få besøk av familiemedlemmer

• Grundig research og kartlegging  om muligheter til ny  bo-situasjon

• Forberede og sende ut søknader til utdanning, arbeidstrening eller jobb i Vestfold

• Lage en konkret plan for å motvirke tilbakefall 

• En avsluttende prøve/ oppgave for å gå videre til Fase 4

Fase 3 - FREMGANG

1-3 mnd 3 mnd 6 mnd 9 mnd 12 mnd 12-24 mnd

FREMGANGS FASEN



• Egenpraksis i yoga og meditasjon

• Nøye oppfølging med mentor

• Oppfølging  bosituasjon i samarbeid med kommunen

• Hjelp til oppfølging med NAV

• Tilrettelagt jobb, utdanning eller praksisplass i Vestfold eller Hallingdal/Valdres

• Avslutningsprøve. Skrive en kort avhandling og forberede en presentasjon

• Foredrag i fengsel og for kommunen om brukerreisen og personlige opplevelser

Fase 4 – PERSONLIG ANSVAR

3-6 mnd 3 mnd 6 mnd 9 mnd 12 mnd 12-24 mnd

VINNER FASEN



UTFORDRINGER

1. Utenforskap 
2. Omsorgssvikt
3. Dårlig oppfølging sosialt
4. Relasjonsproblemer
5. Kriminalitet
6. Rus
7. Fengsel
8. Tilbakefall

LØSNINGER

1. Gode fellesskap og å bygge opp et bedre 
selvbilde

2. Omsorg, tillit, trygghet og å føle glede sammen

3. Studie, fordypning og gode rutiner i hverdagen

4. Vennskapsbånd og relasjonsbygging gjennom
trygghet, tillit og å stå i utfordringer sammen

5. Trygge rammer og regler alle må forholde seg til

6. Adrenalin og naturlige kick gjennom trening. 

7. Frihet i friluftsliv 

8. Gleden av å bety noe for andre 

Sosiale utfordringer for målgruppen



UTFORDRINGER

1. Destruktive nettverk
2. Kognitive utfordringer
3. Dårlige vaner 
4. Dårlig selvbilde
5. Manglende kunnskap og evne 
6. Aggresjon og vold 
7. Ensomhet og isolasjon
8. Skam
9. Avmakt og resignasjon

LØSNINGER

1. Gleden av fellesskap og personlig ansvar
2. Klar fokus, ”rydde opp” i sinnet
3. Gleden av disiplin og å være til å stole på
4. Å være etterrettelig gir bedre selvbilde
5. Fordypningskurs og studier. 
6. Sinnsro, velvære, klarhet og innsikt
7. Empati overfor egne og andres utfordringer
8. Inkludering og raushet 
9. Løsningsorientert og tillit til prosessen

Nettverksproblemer for målgruppen



UTFORDRINGER

1. Fordommer 
2. Frykt 

3. Svartelista og dårlig økonomi
4. For mange hull i CV´n, manglende

referanser
5. Kaos og rot, manglende struktur

6. Overgangsboliger i dårlig miljø
7. Kommunale boliger i belastede områder
8. Mangel på en meningsfull hverdag

LØSNINGER

1. Tillit og engasjement til målgruppen
2. Trygget, mestringsfølelse, opplæring

3. Struktur på egen økonomi, føre budsjett
4. Hjelp til CV og hjelp til referanser
5. Lære gleden av struktur

6. Å leie bolig i gode miljøer
7. Leie på det private markedet
8. Ta ansvar for eget hjem

Bolig-problemer for målgruppen



UTFORDRINGER

1. En falsk tilhørighet
2. En flukt fra livet 

3. Å kjenne seg “akseptert” 
4. Gamle vaner gir trygghet
5. Å tjene ”raske” penger

6. Å ha en ”status” i rusmiljøet
7. Isolasjon, ensomhet
8. Å kjede seg

LØSNINGER

1. Tilstedeværelse i hverdagen, trygghet
2. Ærlig og åpen tilnærming til livet

3. Lære seg selv å kjenne, å være god nok
4. Sårbarhet gir styrke og innsikt
5. Ærlige penger er ekte penger!

6. Å kjenne på gleden og styrken i likeverd
7. Nyktre venner og gode fellesskap
8. Å bare være og å ta livet med ro

Rusproblemer for målglruppen



UTFORDRINGER

1. Har aldri jobba! 
2. Ikke vant til struktur 

3. Vant til en “trikse-og-fikse” kultur
4. Dårlige rutiner 
5. Utålmodige 

6. Liten erfaring med jobb i fellesskap
7. Utfordringer ved oppfølging av avtaler
8. Svekket konsentrasjonsevne

9. Skepsis til autoriteter 

LØSNINGER

1. Arbeidstrening på Nøsen
2. Forbedret struktur

3. Å være skikkelig på alle områder 
4. Gode daglige rutiner
5. Tålmodighet 

6. Å jobbe sammen i et fellesskap
7. Å følge opp avtaler og å være pliktoppfyllende 
8. Styrket konsentrasjonsevne

9. Tillit til andre 

Arbeidsproblemer for målgruppen
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Alexander Medin Ellen Marie Medin Cato Krogseth May-Rita Kyrresdatter 
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Kim Højlo Katrine Ness
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NØSEN
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