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Veiledningshefte for ungkontakter

Veilederen skal tydeliggjere ungkontaktens rolle og ansvar, samt
lokalforeningens forpliktelser i dette arbeidet.
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Hvert ar blir mer enn 500 personer diagnostisert med MS i Norge. De fleste av disse
er mellom 20 og 40 ar gamle. Unge med MS er derfor en viktig malgruppe for MS-
forbundet. Dere ungkontakter er en viktig ressurs for lokalforeningen og MS-
forbundets administrasjon.

En ungkontakt er en person mellom 18 og 40 ar som enten har MS selv eller er
pargrende. Ungkontakten er valgt av arsmgtet i lokalforeningen, og er et fullverdig
medlem av styret i lokalforeningen. Dersom det er flere ungkontakter i
lokalforeningen er det kun én som velges inn i styret. En annen ungkontakt fungerer
som vara i styret og kan tre inn ved frafall.

Ungkontakten er kontaktperson for andre unge med MS.

Unge med MS har fa arenaer eller mgteplasser hvor de kan utveksle erfaringer.
Mange unge gnsker a bidra med sitt engasjement lokalt, i en meningsfylt
sammenheng, men det kan noen ganger vaere en utfordring a finne sin plass i et
styre som har etablerte rutiner og arbeidsformer. Det er viktig at de som er unge far
anledning til & delta pa egne premisser og med egne aktiviteter. Aktiviteter for unge
med MS skal veere avklart med lokalforeningsleder/styret.

Som ungkontakt bidrar du til & skape et trygt og inkluderende fellesskap for andre
unge i lokalforeningen. Rollen handler om & vaere en stettespiller, arranger og
formidler — en som bade lytter, deler og engasjerer. Du bygger broer mellom de
unge medlemmene og lokalforeningen, skaper mgteplasser der unge kan veere seg
selv, og representerer unge stemmer i lokalforeningens styre. Gjennom aktiviteter,
samtaler og samarbeid er du med pa a styrke bade enkeltpersoner og hele MS-
fellesskapet. Selv om en ungkontakt arrangerer aktiviteter kun for de unge, bar det
ogsa oppfordres til & delta pa aktiviteter med hele lokalforeningen.

Et av regionstyrets medlemmer skal vaere kontaktperson for ungkontaktene i
regionen. Denne kontaktpersonen fungerer som et bindeledd mellom regionstyret og
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de lokale ungkontaktene, og skal bidra til god kommunikasjon, statte og koordinering
pa tvers av lokalforeningene.

Som ungkontakt far du rollen som likeperson for andre unge med MS. En likeperson
er en som er der for de som gnsker a snakke med noen i samme situasjon. Som
ungkontakt vil du veere ansvarlig for mange aktiviteter hvor det & prate med andre
med MS eller pargrende vil bli naturlig. Som likeperson skal du ikke veere en ekspert
pa noe annet enn deg selv, og din viktigste oppgave er a Iytte til den som trenger det.

MS-forbundet er avhengig av midler fra staten, og likepersonsarbeidet er et viktig
grunnlag for statsstetten. Alle likepersonsaktiviter ma derfor registreres.
Registreringsskjema finner du her: https://www.ms.no/likepersonslogg/

Alle likepersoner ma ta obligatorisk introduksjonskurs og dette gjelder ogsa
ungkontaktene. Kurset gjennomfares digitalt flere ganger arlig, samt fysisk pa
likepersonsseminaret som gjennomfgres pa nyaret. Det blir sendt ut mail om kurs,
men du kan ogsa ta kontakt med MS-forbundet sin administrasjon for @ melde deg
pa. Likepersoner blir ogsa invitert til & delta pa likepersonssamling som arrangeres
en gang i aret.

| tillegg arrangerer MS-forbundet arlig en ungkontaktsamling for alle ungkontakter.
Dette er en fysisk samling med faglig innhold som skal styrke, trygge og inspirere deg
i rollen som ungkontakt. Sosialt fellesskap og erfaringsutveksling med andre
ungkontakter er ogsa en viktig del av samlingen.

Som ungkontakt har du taushetsplikt om det som blir fortalt deg. Seerlig i en til en
samtaler som likeperson er dette viktig. Alle likepersoner i MS-forbundet ma signere
en taushetserkleering. Dette blir fulgt opp i forbindelse med likepersonskurset. Har du
tatt kurs og ikke signert taushetserkleering, ta kontakt med MS-forbundet sin
administrasjon.

Ungutvalget velges av forbundsstyret, og er en ressursgruppe for administrasjonen i
MS-forbundet i arbeidet for unge med MS. Utvalget skal fremme interessene til unge
med MS, derunder ogsa ungkontaktene. Lederen av ungutvalget er fullverdig

medlem av forbundsstyret. Utvalget velges for to ar av gangen. Som ungkontakt kan
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du ta kontakt med utvalget for hjelp og veiledning. Saerlig i seerskilte saker kan
utvalget veere en god sparringspartner.

Ungutvalget jobber etter falgende mandat:

Ungutvalget skal veere en ressurs og radgivende gruppe for administrasjonen i MS-
forbundets arbeid med og for personer med MS i alderen 18-40 ar. Utvalget skal gi
innspill i relevante saker, bidra til planlegging og gjennomfaring av samlinger og
aktiviteter for unge, for eksempel Kick-Off for unge og ungkontaktsamling. Utvalget
Skal veere en formell hgringsinstans i saker som beragrer unge med MS. Utvalget skal
0gsa bista i informasjonsarbeid, styrke kontakten mellom ungkontakter nasjonalt og
fungere som en kanal for erfaringsutveksling og medvirkning.

Ungarbeidet i foreningen

Som ungkontakt er du med og arrangerer ulike aktiviteter i lokalforeningen. | tillegg
skal du fa veere med pa styremater og representerer her de unges interesser. Du bgr
bygge bro mellom ungarbeidet i foreningen, og resten av foreningsarbeidet. Du skal
ha god dialog med styret og informere om planlagte aktiviteter.

Styrets ansvar

Styret skal legge til rette for aktiviteter for unge i budsjettet og sgrge for at
lokalforeningen til enhver tid har minst en ungkontakt. Styret skal stgtte, inkludere og
legge til rette for at ungkontakten far gode rammer for sitt arbeid. Styret og
ungkontakten oppfordres ogsa til a legge til rette for at unge kan delta pa avrige
aktiviteter med hele lokalforeningen.

Styret skal bidra til rekruttering og oppfalging av ungkontakten(e).

Avslutning av verv

Nar du har fylt 40 ar, skal vervet ditt overfares til noen andre. Vi forstar at det kan
veere en tung avgjerelse — mange fgler en sterk tilknytning til rollen og engasjementet
sitt. Likevel er det viktig for fornyelse, inkludering og kontinuitet at yngre krefter far
slippe til. Din erfaring og innsikt kan fortsatt veere til stor hjelp, for eksempel som
veileder eller stgtteperson for de som tar over, eller i andre roller i lokalforeningen.

Dersom du av andre grunner gnsker a fratre vervet er det selvsagt lov. Det er fint om
du har mulighet til & bista i arbeidet med a rekruttere en ny ungkontakt og dele
kunnskap og erfaring med den nye ungkontakten. Dersom du gnsker a fratre vervet
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er det naturlig ved arsmgter i lokalforeningen. Du kan selvsagt ogsa fratre underveis i
aret. Ved fratredelse skal styret i lokalforeningen varsles skriftlig.

Nar du fyller 40 ar eller av andre grunner velger & avtre som ungkontakt bar det
finnes en erstatter (saerlig dersom du er eneste ungkontakt i foreningen). Nye
ungkontakter rekrutteres som regel giennom lokalforeningen. Nye ungkontaker kan
veere tidligere deltakere pa ung-samlinger, personer som selv har etterlyst flere
mgateplasser for unge, eller medlemmer som gnsker a bidra med egne erfaringer.

Rekrutteringen skjer gjerne ved at:

e Lokalforeningen spgr unge medlemmer direkte om de har lyst til & engasjere
seg

e Ungsamlinger og aktiviteter brukes som arena for a finne andre interesserte

e Regionen eller MS-forbundet sentralt formidler behov for ungkontakter
gjennom nettsider, nyhetsbrev eller sosiale medier

o Eksisterende ungkontakter tipser om aktuelle personer

Nar noen er interessert, inviter de gjerne til en uformell samtale med lokalforeningen
eller regionens kontaktperson, hvor det gis informasjon om hva rollen innebzerer.
Vedkommende velges formelt inn i lokalforeningens styre pa arsmgtet, men kan
tilknyttes som frivillig ressurs frem til et eventuelt arsmegte foreligger.

e Myter og fakta om MS

e Fatigue

e Arbeid, utdanning og tilrettelegging
e Kognitive utfordringer
e Psykisk helse

e Trening og kosthold
e Sex og samliv

e Graviditet

e Humor, motivasjon/inspirasjon
e Forskning

e Nettverksbygging
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Lokalforeningen

Ungutvalget

Andre ungkontakter lokalt eller regionalt

Unge funksjonshemmede www.ungefunksjonshemmede.no

Pizzakvelder med quiz
Fellestrening
Friluftsaktiviteter
Uformelle kafétreff

Det er mulig & sgke om prosjektmidler til & giennomfare ulike aktiviteter. For & kunne
gjennomfare gode aktiviteter og mgteplasser for unge, er det ofte behov for ekstra
ressurser. Det finnes heldigvis gode muligheter for & sgke statte — bade internt i MS-
forbundet og eksternt.

Det er til enhver tid noen i administrasjonen i MS-forbundet som har ansvar for
Stiftelsen Dam. Her kan ungkontakter sgke midler gjennom Dam Ekspress eller Dam
Helse. Dam Ekspress er den vanligste sgkeportalen, og gir stgtte til mindre
prosjekter.

Det finnes ogsa andre muligheter for & gke midler som ungkontakter kan vurdere,

f.eks.:

Studieforbundet Funkis

Kommunale statteordninger (ungdomsmidler, helse og frivillighet)
Tilskudd fra NAV lokalt

Midler fra frivilligsentraler eller lokale stiftelser og banker

Lokale bedrifter

Snakk gjerne med lokalforeningen, regionstyret, ungutvalget eller MS-forbundet
sentralt for hjelp med a finne gode stgtteordninger. Andre ungkontakter kan ogsa
bidra med tips og rad basert pa sine erfaringer med a sgke prosjektmidler.
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Nyttige verktay

e Facebook-gruppen «Unge Inspiratorer» kan benyttes til & stille spgrsmal eller
dele erfaringer fra ulike aktiviteter. Det er frivillig & veere medlem, og du finner
gruppen selv pa Facebook ved a sake.

e Det finnes ogsa en Snapchat gruppe kalt «Unge Inspiratorer». Dette er en mer
uformell plattform for sosialt samhold, og brukes szerlig aktivt pa
ungsamlinger. Det er frivillig & veere medlem. For & bli medlem ta kontakt med
ungutvalget eller ansvarlig for ungarbeidet i administrasjonen.

e MS-forbundet sin nettside har flere nyttige dokumenter og lenker for deg som
er tillitsvalgt: https://www.ms.no/om-oss/for-tillitsvalgte/

Dersom du har sparsmal utover det som star i denne veilederen, er du alltid
velkommen til & ta kontakt med oss i MS-forbundet pé epost epost@ms.no eller pa
telefon 22 47 79 90.

Lykke til som ungkontakt!

Ny som ungkontakt? Husk dette!

Ta likepersonskurs
Les ungkontaktveilederen

Delta pa ungkontaktsamling
Meld fra om aktiviteter du
gjennomfgrer
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