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Sammen
Kompetansesarena for 
kommunikasjon i nære relasjoner

Hva er Sammen 
– og hvorfor bør 
din kommune 
tilby Sammen til 
innbyggerne?
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Som ordfører i Lindesnes er jeg opptatt av mennesker og at de skal ha så gode liv som mulig. Derfor er jeg 

veldig glad for at vi kan tilby samlivskurset ”Sammen” til våre innbyggere. Det å leve sammen med et annet 

menneske  innebærer både oppturer og nedturer. Livet vil garantert by på konflikter, en stressende hverdag og 

ulike utfordringer. Det å få barn er den mest fantastiske gleden man kan oppleve, men det å bli foreldre gir også 

utfordringer.  Et samlivskurs er en god felles plattform og gjør par bedre rustet til å takle hverdagen og ikke 

minst: man lærer å kommunisere på en god måte, samt utvikle forholdet og vennskapet. ”Sammen” har høy 

faglig kvalitet og dyktige foredragsholdere. Kursene er en svært god investering og gir rett og slett gode verktøy 

som man kan bruke i hverdagen. Som på alle andre områder: det gjelder å rigge seg i forkant, før problemene 

oppstår og før ting blir vanskelige. Lindesnes kommune får svært gode tilbakemeldinger på disse kursene fra 

deltakerne. Og jeg vil på det sterkeste anbefale ”Sammen” til de kommunene som til nå ikke har et slikt tilbud til 

innbyggerne. Det er alltid bedre å forebygge enn å reparere.

- Janne Fardal Kristoffersen -  

Ordfører i Lindesnes kommune 

”
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Folkehelse og relasjonshelse	.			 

De fleste av oss har et forhold til hva ordet ”folkehelse” betyr. Regjeringen definerer det som: 
”Samfunnets innsats for å påvirke faktorer som direkte eller indirekte fremmer befolkningens 
helse og trivsel, forebygger psykisk og somatisk sykdom, skade eller lidelse, eller som beskytter mot 
helsetrusler, og arbeid for en jevnere fordeling av faktorer som direkte eller indirekte påvirker helsen.”

I et folkehelseperspektiv introduserer Sammen begrepet ”relasjonshelse” i sitt siste og rykende 
ferske kurs ”Når to blir tre – eller fler”. Dette er en del av et fødselsforberedende kurs, og i 
beskrivelsen av kurset heter det blant annet; Det fødselsforberende kurset handler om den fysiske 
helsen til mor og barn, den psykiske helsen til mor, far og barn og om relasjonshelsen til paret.”  

Med relasjonshelse mener vi altså helsen vi har som par. Den er avgjørende både for hvordan vi har 
det, og hvordan barna våre har det. 

 
Dette er Sammen!								        	
						    
Sammen er en kompetansearena for kommunikasjon i nære relasjoner. Vi utvikler og 
gjennomfører samlinger for par, enkeltindivider og grupper som ønsker å bli bedre til å forstå 
hverandre, og dermed få et enda bedre liv sammen. Dette gjør vi fordi vi vet at trygge par gir trygge 
familier – som igjen gir gode oppvekstvilkår for barna. Dette er grunnleggende viktig i et samfunn, 
uansett hvor du kommer fra og hvem du elsker.

Sammen er også et forebyggende og samlivsfremmende program for par i ulike livsfaser.
Det er i dag 9 Sammen-kommuner i Vest Agder, og to i Aust Agder. Vårt mål er å fremme 
relasjonshelsen i et folkehelseperspektiv. 

Våre kursholdere har alle solid erfaring og komptanse på sine felt, og alle våre opplegg er uformelle 
og gjennomføres med tilstrekkelig glimt i øyet. Vårt mål er at deltakerne opplever økt bevissthet og 
fokus på utfordringer og muligheter en møter i forhold til de en er glad i. Alle våre kurs er tilpasset 
ulike faser i livet, ulike livssituasjoner og samfunnet vi lever i. 

Sammen utvikler også undervisnings- og  informasjonsmateriell for utdannings-, helse- og 
vigselsinstitusjoner – som et supplement til kursarbeidet og tilbudene til de enkelte  
Sammen-kommunene.

Våre kurs er utviklet for implementering i arbeidet som gjøres ved helsestasjon, familiesenter, 

vigselskontor/kirke, barnehager og voksenopplæring i kommunen samt videregående skole.
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“I kjærlighetens regnestykke 

er en pluss en lik alt, og to minus en 

lik ingenting.” 

 -Mignon McLaughlin
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Sammen tilbyr 4 kursmoduler:				 

Ung:Sammen

Ung Sammen er en undervisningsmodul som tilbys VG2, der elevene veiledes i en prosess for å 
oppnå større selvbevissthet og kunnskap omkring hva det vil si å være en god kjæreste – samt økt 
livsmestring og bedre evne til å navigere i forhold til egne mål for fremtiden.

Start:Sammen

Start Sammen er et kurs tilrettelagt for par som nettopp har etablert familie. Her skapes det rom 
for kommunikasjon og settes fokus på de små grepene vi kan ta for å bedre relasjonen til våre 
nærmeste. Start Sammen inneholder tre ulike kurs: 
 
1. «Når 2 blir 3 – eller fler» del av fødselsforberedende kurs.
2. «Godt Samliv!» for førstegangsfødende par.
3. «Gleder i travle hverdager» for småbarnspar.

Fartstid:Sammen

Fartstid Sammen er for par som har holdt sammen en årrekke. Her presenterer vi gode og effektive 
kommunikasjonsverktøy og skaper rom for inspirerende samtaler med kjæresten.  
Fartstid Sammen inneholder tre ulike kurs: 
 
1. Bufferkurs.  
2. Prepkurs. 
3. Oss to imellom

Mangfold:Sammen

Mangfold Sammen er gruppesamlinger tilrettelagt for par og enslige med en utfordrende 
livssituasjon. Mangfold Sammen inneholder tre ulike kurs: 
 
1. Ny i Norge  
2. Bonusfamilien 
3. Jeg, du og jobben
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Hvorfor og hvordan
bli en Sammen-kommune?

Hvorfor bli en Sammen-kommune?
•	 Dere får verktøy for folke- og relasjonshelsefremmende arbeid og bedring av oppvekstvilkår for barn.

•	 Alle våre kurs er tilpasset og rettet mot ulike faser i livet.

•	 Hele avtalen koster kun kr 5000,-. Dette er et engangsbeløp! 

•	 Dere velger selv hvilke og hvor mange kurs dere vil tilby i deres kommune.

•	 Sammen er livssynsnøytralt.

Dere får i tillegg: 

•	 Kontinuerlige oppdateringer av undervisningsmateriell. 

•	 Tilgang til alt vårt kurs- og undervisningsmateriell.

•	 Ingen kostnader for kommunen i forbindelse med gjennomføring av kurs.

•	 Gratis opplæring av kursledere, og kurslederne lønnes av Bufdir.

•	 Gratis deltakelse på fagsamlinger med relevante og kompetente foredragsholdere.

Alle våre kurs støttes og utvikles i samarbeid med Bufdir.

Hvordan bli en Sammen-kommune?
Det er veldig enkelt og bli Sammen-kommune! Ta kontakt med oss – enten via vår hjemmeside 
www.sammen.link, eller direkte med Kåre Nygaard (Aust-Agder) eller Vidar Arntsen (Vest Agder).
 
Den enkelte kommune involveres i arbeidet gjennom et Sammen-team. Dette består for eksempel av 
medarbeidere fra helsestasjon, psykisk helse, familiesenter, voksenopplæring, kirkekontor eller andre 
ressurspersoner det vil være naturlig å engasjere/involvere i et slikt team.

Sammen-teamet vil være bindeleddet mellom Sammen og kommunen. De vil også administrere kursene, og ha 
ansvar for å engasjere kursholdere, arrangere kursene og sørge for at kursmateriell og annet er på plass.

Kåre Nygård
T: 90 56 61 62 
kaare@sammen.link 
 
Vidar Arntsen
T: 40 22 57 42 
vidar@sammen.link 
 
Inngåelse av avtale skjer mellom den enkelte kommune og Sammen.
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Ung:Sammen									          
 
Ung Sammen er en undervisningsmodul som tilbys på VG2, der elevene veiledes i en prosess for å oppnå 
større selvbevissthet og kunnskap omkring hva det vil si å være en god kjæreste. 
Kurset går over fire timer, fordelt på to dager. Elevene inviteres til samtaler og øvelser rundt temaet 
kommunikasjon, med særlig vekt på konfliktløsning. 

Vi jobber med:

Fortid:
•	 Hva har hatt positiv betydning for deg, og hva har vært utfordrende og vanskelig?

Nåtid:
•	 Forelskelse, seksualitet og kjærlighet. 
•	 Hva er en god kjæreste for deg, og hvordan kan du være en god kjæreste? (Her er også seksuell 

trakassering (#metoo) et viktig tema.)

Fremtid:
•	 Drømmen om det gode liv, og hvordan virkeligheten av og til fortoner seg annerledes enn vi hadde 

ønsket oss. 
•	 Konflikter og konflikthåndtering. Gode/dårlige venner. 
•	 Hva ønsker jeg ut av livet mitt, og hva bør jeg gjøre for å oppnå mine mål?

Vårt mål er at elevene opplever økt livsmestring og bedre evne til å navigere i forhold til egne mål for 

fremtiden.  Mer informasjon om kursets innhold og praktisk opplegg finner du på www.sammen.link

 

Kjærligheten skaper det 
trygge rom hvor du kan 

bli deg selv. 

 -Romano Guardini

“
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Start:Sammen									         	
 
Start Sammen er kurs tilrettelagt for nyetablerte par. Her skapes det rom for kommunikasjon og settes fokus 
på grep vi kan ta for å bedre relasjonen til våre nærmeste – og forebygge konflikter.
Det øves i å håndtere utfordringer de fleste av oss opplever i et parforhold. Målet er at relasjonshelsen til 
paret styrkes slik at man både som par og menneske står tryggere og sterkere gjennom vanskelige tider.  
Det øker muligheten for en lang, god og spennende reise – sammen! 

Start Sammen består av tre ulike kurs: 

1. «Når 2 blir 3 – eller fler» – del av fødselsforberedende kurs. 
Kurset handler om den fysiske helsen for mor og barn, den psykiske helsen for mor, far og barn og om 
relasjonshelsen for paret. Kurset administreres og tilbys via helsestasjon i den enkelte kommune.

Sentrale temaer i kurset er:
•	 Hvordan få best mulig samvær og samarbeid i svangerskapstiden?
•	 Når to blir tre – tilknytningsprosessen som skjer i parrelasjonen og i relasjon til barnet.
•	 Hvordan påvirker vår ulike familiebakgrunn forholdet?
•	 Hvordan bygge hjemmet og forholdet vårt best mulig?
•	 Hvordan ta vare på kjæresteforholdet?

2. «Godt Samliv!» for førstegangsfødende par.
Kurset tar for seg “Den store forandringen”; fra par til familie. Kurset administreres og tilbys via helsestasjon 
eller familiesenter i den enkelte kommune, og er et 8 timers kurs. Kurset er laget av Psykolog Sissel Gran, og 
utgis av Bufdir.
 
Sentrale temaer er:
•	 Kommunikasjon 
•	 Krangel, konflikt og konfliktløsning
•	 Hvordan finne tid og gode løsninger i en travel tid
•	 Hvordan ta vare på hverandre som nybakte foreldre

3. «Gleder i travle hverdager» for småbarnspar.
Kurset er et tilbud til foreldre med barn i barnehage, og tilbys i den enkelte kommune.  
Her fokuseres det på den gode og trygge samtalen. 
Hvordan kan vi ta vare på hverandre som kjærester, og hvordan skape et best oppvekstmiljø for barna? 

Sentrale temaer i kurset er: 
•	 Kunnskap og erfaring
•	 Kommunikasjon
•	 Konflikthåndtering og stressmestring
•	 Å fokusere på muligheter fremfor problemer.

Mer om Start Sammen finner du på www.sammen.link
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Fartstid:Sammen									       
							     
Fartstid Sammen er kurs for par som har holdt sammen i en årrekke. Her presenterer vi gode og effektive 
kommunikasjonsverktøy, og skaper rom for inspirerende og gode samtaler med kjæresten. Bufferkurset 
tar utgangspunkt i den nyeste forskningen når det gjelder parforhold og tilknytning. Kursmateriellet er 
utarbeidet av psykolog Anne Marie Fosse Teigen.

Fartstid Sammen består av tre ulike kurs:

1. Bufferkurs – en oppmuntringssamling.
Kurset arrangeres vanligvis som et weekendkurs på hotell. Vi starter lørdag morgen, og avslutter søndag 
ettermiddag. Kurset er laget for par som har noe fartstid sammen, og ønsker å utvikle forholdet videre.

Sentrale temaer i kurset er:
•	 Hva skaper gode og varige parforhold?
•	 Parforhold og tilknytning.
•	 Hvilke faresignaler bør vi være oppmerksomme på?
•	 Hvordan ivareta forholdet over tid?
•	 Og mye mer!

2. Prepkurs
Kurset er et weekendkurs, og arrangeres på gode og inspirerende overnattingssteder på Agder.
Parene får anledning til å gå i dybden på sentrale utfordringer og problemstillinger i forholdet. 
Det fokuseres på parforholdet og ansvaret en har som foreldre til tenåringer.

Sentrale temaer i kurset er:
Hvorfor ble vi et par?
•	 Forventninger og roller.
•	 Kommunikasjonshindre
•	 Faresignaler
•	 Tale- og lytteteknikker
•	 Problemløsning
•	 Oppgjør
•	 Løsrivelse
•	 Å kunne tilgi hverandre
•	 Seksualitet
•	 Grunnverdier og livssyn
•	 Humor og glede
•	 Og mye mer!

3. Oss to imellom – kurs for tenåringsforeldre.
Sentrale temaer i kurset er: 
•	 Å være par sammen når vi har tenåringer.        
•	 Å være et du, et jeg og et vi – sammen.                       
•	 Å være sammen om alle familie-temaene. 	
•	 Å være sammen om samtalene.			 
•	 Å være sammen om forskjellene og konfliktene.			 
•	 Tips og råd for dialog med tenåringer.	  

Mer om Start Sammen finner du på www.sammen.link
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Mangfold:Sammen								      
							     
Mangfold Sammen består av gruppesamlinger tilrettelagt for par og og enslige med en utfordrende 
livssituasjon. Det skapes familier på tvers av kulturer, familier med egne og felles barn, og mange par og 
enslige skal skape seg et nytt liv i Norge – i en kultur som er veldig forskjellig fra deres egen.

Mangfold Sammen består av tre ulike kurs:

1. Ny i Norge
Kurset har som mål å gi minoritetsspråklige par og enslige anledning til å oppnå økt bevissthet om seg selv 
i samspill med andre, gi praktisk ferdighetstrening i kommunikasjon og konflikthåndtering samt bidra 
til bedre forståelse av kulturforskjeller. Dette ser vi som verdifull utrustning for å bygge et liv – med eller 
uten familie – i et nytt land. Opplegget inngår som en relevant del av kravene som stilles i Læreplanen i 
norsk og samfunnsfag på voksenopplæringen. Kurset er bygget over samme lest som Ung Sammen – hvor 
man jobber i tre trinn: Fortid, Nåtid og Framtid. Kurset har en varighet på 8 timer, og tilbys oftest via 
voksenopplæring eller NAV.

Sentrale temaer i kurset er:
Fortid 
•	 Bli kjent med kursinnholdet.
•	 Bli kjent med hverandre.
•	 Etablere en trygg gruppe.
•	 Vise hvordan bakgrunnen vår henger sammen med hvem vi er, og bevisstgjøring i forhold til hva en 

ønsker å ta med inn i en ny livssituasjon i et nytt land.

Nåtid
•	 Øke bevisstheten rundt egne og andres skikker og praksis i forhold til å etablere parforhold og familie.
•	 Drøfte temaer som forelskelse, seksualitet og kjærlighet.
•	 Bevisstgjøring i forhold til verdier, respekt, frihet og toleranse.

Framtid 
•	 Utfordre deltakerne til å tenke fremover omkring eget liv og parforhold. 
•	 Hvordan bygge familie i en ny og annerledes kultur? 
•	 Kommunikasjon og kommunikasjonsteknikker.
•	 Konflikt og konfliktdemping. 

2. Bonusfamilien – mine, dine og våre barn.
Bonusfamiliens muligheter i en ny fremtid. ”Vi trenger hverandre for å bygge en famile sammen –når 
mine og dine barn blir vårt felles ansvar”. Dette er et kurs for par som har tenkt å starte, har startet, eller 
har erfaring med å leve i en ny familiekonstellasjon (bonusfamilie), og trenger inspirasjon til å leve godt 
sammen med mine, dine, og eventuelle våre barn. 

Sentrale temaer på kurset er:		
•	 Min, din og vår historie – og vårt nettverk.
•	 Kommunikasjons-smilehull, og kommunikasjon som forstyrrer
•	 Forskjeller og utfordringer i en Bonusfamilie
•	 Fakta og følelser i familielivet.  
•	 Håndtering av stress.
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•	 Når barna lever i to hjem.
•	 Bonusmor og Bonusfar som viktige ressurser for partners barn
•	 Barns følelsesmessige temperatur i to hjem
•	 Grenser og trygghet for barna
•	 Våre muligheter som Bonusfamilie i fremtiden

3. Jeg, du og jobben – For ansatte i bedrift, kommune, fylkeskommune eller stat.  
Kurset inspirerer og gir service til ansatte i privat eller offentlig virksomhet. Målet er å styrke den enkelte og 
parforholdet, for igjen å øke motivasjon, glede og energi i jobbhverdagen. God tilknytning til arbeidslivet er 
viktig for enhvers gode fysiske og psykiske helse. Kurset spesialtilpasses og tilbys bedrifter og organisasjoner 
– private og/eller offentlige. Innhold og omfang defineres i samråd med oppdragsgiver.

Sentrale temaer i kurset er:
•	 Bli bedre kjent med seg selv og parforholdet
•	 Hvordan parrelasjonen og jobben gjensidig påvirker hverandre 
•	 Det gode samspillet mellom parlivet og arbeidslivet 
•	 Hva skaper varige parforhold
•	 Følelsene – og betydningen av dem
•	 Konflikten som venn og/eller fiende.
•	 Hvordan opprettholde en varig god kommunikasjonsplattform? 

Mer informasjon om Mangfold Sammen finner du på www.sammen.link

 
Kursregler for alle kursene:
A: Taushetsplikt: Det som skjer på kurset, blir på kurset.
B. Anonymitet: Ingen skal utlevere seg i plenum.
C. Snakk for deg selv (hvis du velger å dele noe).
D: Ikke utlever partneren din.

Gratis undervisnings- og informasjonsmateriell	
 

Last ned digitalt eller bestill fysiske eksemplarer.
Alle Sammen-kommuner kan laste ned undervisnings- og informasjonsmateriell gratis.
Vi sender også også fysiske eksemplarer på bestilling vederlagsfritt.  Se www.sammen.link for bestilling.
 
I tillegg til kurslederhefter og oppgavehefter får alle deltakere som ønsker det en gratis kjæreste-kalender. 
Alt materiell kan bestilles vederlagsfritt på www.sammen.link/undervisningsmateriell. 
Informasjonsbrosjyre og flyers kan også bestilles eller lastes ned via sammen.link.

Vi kan alltid bli enda litt bedre: 
Sammen utvikler kontinuerlig nytt og eksisterende materiell. Vi setter stor pris på innspill fra Sammen-
kommunene. Bruk vår postkasse på www.sammen.link eller ta kontakt med din Sammen-kontakt. 
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Informasjonsmateriell

Praktisk materiell

Kjærestekalender

Kjar e ste
Kal end e r

www.level-samliv.no
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M E R K E D A G

MARS

D et er mange 
skjar i sjoen

- men mest sjø

Kjare par.
Gratulerer med hverandre! Dere har valgt å leve sammen, og det er en stor 

gave i seg selv. Kjærlighet er det største som skjer på jorden, og den fører 

med seg så mange gleder og muligheter til å utvikle seg som menneske. 

I dette møtet lærer vi oss selv og partneren å kjenne og det er her vi kan 

vokse – både sammen og hver for oss. Vi kan i felleskap bli bedre kjent 

med hverandres gleder, begeistringer, sårbarhet, frustrasjoner, sorger og 

forventninger. Å dele skaper en intimitet og nærhet i forholdet og gjør det 

lettere å drømme om fremtiden og livet sammen. 

Det er umulig å leve i et forhold uten uenigheter, konflikter, og utfordringer. Vi 

må være villige til å akseptere disse vanskene, søke forståelse for forskjellene 

og lære å godta forskjellene. Det fine med utfordringer er at de faktisk er 

med på å stimulere oss til å bli bedre utgaver av oss selv - for oss selv og 

for hverandre. Ved å akseptere og bruke utfordringene konstruktivt kan vi få 

gleden av hele potensialet i forholdet. 

HUSK; Kjærlighet vokser med dem som jobber for den.

Vi ønsker å feire deres valg med en gave fra oss i Level-Samliv. Som en 

liten inspirasjon på veien får dere her en kalender over et år. Kalenderen er 

ikke ukebasert, og kan derfor brukes år etter år. Bildene med tekst kan dere 

rive av og henge på kjøleskapet som en liten påminner om viktige verdier i 

samlivet deres. Hver dato er merket med en linje hvor dere kan notere f.eks. 

bursdager, date-avtaler, eller andre merkedager. 

På baksiden av hver måned finner du 3 ulike rubrikker:

1. OPPSKRIFT PÅ KJÆRLIGHET I HVERDAGEN: Vi har laget en kort liste over 

småting dere kan gjøre for hverandre i hverdagen som kan bidra til å styrke 

forholdet og gjøre det mer positivt å være i forholdet med hverandre. 

2. MINNER: I denne rubrikken kan dere skrive ned ting som er viktig å huske 

på; alt fra tema du ønsker å ta opp med kjæresten din, ting dere ønsker å 

gjøre sammen eller lim inn et bilde fra en fin opplevelse dere har delt denne 

måneden. 

3. INSPIRASJON: I denne rubrikken finner dere en henvisning til www.

level-samliv/hverdagskjærlighet hvor dere finner mange nyttige artikler 

og videoklipp som kan inspirere til å jobbe med forholdet og finne gode 

løsninger på konflikter. På nettsiden vår finner dere også tips til boktitler 

omkring emnet samlivsutfordringer.

Vi håper med denne kjærlighetskalenderen at kofferten deres er pakket 

med alt dere vil trenge på deres eventyr sammen og ønsker dere all lykke 

på reisen!

Hilsen

Oss i Level-Samliv
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28
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30
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M E R K E D A G

JUNI

LYTT m e r
– når partneren din forteller deg 

noe som er viktig.

Inspirasjon!
www.level-samliv.no/inspirasjon

Her finner du mange nyttige artikler og videoklipp som kan inspirere til å jobbe med 

forholdet og finne gode løsninger på konflikter. På nettsiden vår finner dere også 

tips til boktitler omkring emnet samlivsutfordringer.

TING Å TA OPP MED KJÆRESTEN DIN 
OG TING DU SKAL HUSKE DENNE MÅNEDEN.

Oppskrift
- på kjærlighet i hverdagen

En godmorgen-hilsen hver dag

Vis glede når dere har vært fra hverandre noen timer.

Hold rundt hverandre i 15 sek. hver dag, uten antydning til sex

Ha en daglig samtale «5minutters» hvor dere deler 
tanker og følelser omkring denne dagen

Vis takknemlighet for småting

Gi hverandre en positiv liten overraskelse hver måned

Inspirasjon!
www.level-samliv.no/inspirasjon

Her finner du mange nyttige artikler og videoklipp som kan inspirere til å jobbe med 

forholdet og finne gode løsninger på konflikter. På nettsiden vår finner dere også 

tips til boktitler omkring emnet samlivsutfordringer.

TING Å TA OPP MED KJÆRESTEN DIN 
OG TING DU SKAL HUSKE DENNE MÅNEDEN.
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Livet som par går gjennom flere porter: Gjennom den gjensidige forelskelsen, gjennom den modige 

beslutningen om å bli et Vi til tross for de “feilene” vi har oppdaget hos hverandre, og ett eller annet sted på 

veien vil de aller fleste par måtte gå gjennom en periode der vanskelige følelser truer forholdet. Verken i et 

ungt kjæresteforhold eller i et langt samliv slipper vi unna skuffelser. Mange mister hverandre underveis, 

for det koster å holde sammen, tåle hverandre og ha omsorg for en person vi innimellom ikke liker. 

Jeg har stor tro på gode samlivskurs, de kan hjelpe par til større forståelse av hva som trengs i et godt 

parforhold, de kan gi aha-opplevelser, gjenkjennelse (“det er ikke bare oss som strever”) 

og ny giv. “Sammen” er et sånt konsept. Det er velprøvd og faglig godt fundert. Jeg ønsker 

“Sammen” lykke til, kurset vil være til nytte og glede for alle som melder seg på.

- Sissel Gran -

”



Sammen er en kompetansearena for kommunikasjon i nære relasjoner. Vi utvikler og gjennomfører samlinger 
for par, enkeltindivider og grupper som ønsker å bli bedre til å forstå hverandre, og dermed få et enda bedre liv 
sammen. Dette gjør vi fordi vi vet at trygge par gir trygge familier – som igjen gir gode oppvekstvilkår for barna. 

Dette er grunnleggende viktig i et samfunn, uansett hvor du kommer fra og hvem du elsker.

www.sammen.link

Ung:Sammen

Ung:Sammen er en undervisningsmodul som tilbys VG2, der elevene veiledes i en prosess for å oppnå 

større selvbevissthet og kunnskap omkring hva det vil si å være en god kjæreste. 

Målet er at elevene opplever økt livsmestring og bedre evne til å navigere i  

forhold til egne mål for fremtiden. 

Start:Sammen

Start:Sammen er et kurs tilrettelagt for par som nettopp har etablert familie. Her skapes det rom for 

kommunikasjon og settes fokus på de små grepene vi kan ta for å bedre relasjonen til våre nærmeste. 

Start Sammen består av tre ulike kurs: 1. ”Når 2 blir 3 – eller fler” del av fødselsforberedende kurs.  

2. ”Godt Samliv” for førstegangsfødende. 3. ”Gleder i travle hverdager” for småbarnspar.

Fartstid:Sammen

Fartstid:Sammen er oppmuntringssamlinger for par som har holdt sammen en årrekke. Gjennom 

samlingene presenterer vi gode og effektive kommunikasjonsverktøy og skaper rom for inspirerende 

samtaler med kjæresten. Fartstid Sammen består av tre ulike kurs: 

1. Bufferkurs 2. Prepkurs 3. Oss to imellom; for par med tenåringer.

Mangfold:Sammen

Mangfold Sammen er gruppesamlinger tilrettelagt for par og enslige med en utfordrende livssituasjon. 

Mange skaper familier på tvers av kulturer, danner ny familie med både egne og felles barn, eller skal 

skape seg et nytt liv i Norge med en annen kultur enn deres egen. Mangfold Sammen har tre ulike 

kurskonsepter; 1. Ny i Norge. 2. Bonusfamilien. 3. Jeg, du og jobben.

Sammen – en kompetansearena
 for kommunikasjon!

På www.sammen.link har vi samlet god og nyttig litteratur om kommunikasjon og samliv. 
Her finner du også informasjon om alle våre kursstilbud. I tillegg kan du følge oss på Facebook 

hvor vi jevnlig legger ut nyttig informasjon om god kommunikasjon i hverdagen 
– samt tips og triks som kan friske opp kjærlighetslivet.
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