
Pårørendeunionen 
 

       SPRÅKET SOM GIR MAKT – KUNSTEN Å BLI TATT PÅ ALVOR 

Pårørendeunionens opplæringsprogram for pårørende 

 

  MODUL 1 – SYSTEMSPRÅKETS KODER 

Hvordan du blir forstått – og ikke feiltolket 

 

  1. Hvorfor kommunen misforstår deg 

Kommunens ansatte leser ikke følelser – de leser signaler. 
Når du skriver «jeg er bekymret», tolkes det som emosjonelt engasjement. 
Når du skriver «jeg ber om vurdering i henhold til § 4-1», tolkes det som formelt ansvar. 

De er ikke onde. De er opplært til å tolke verden byråkratisk. 
Derfor må du ikke bare snakke tydelig – du må snakke på en måte systemet 
gjenkjenner som relevant. 

   Språket du bruker avgjør hvilket rom du får lov til å stå i. 

 

  2. Tre typer språk i møte med kommunen 

Type språk Hvordan det virker Kommunens reaksjon 

Følelsesspråk 
Uttrykker frustrasjon, 
kjærlighet, bekymring 

Tolkes som stress, avstand, 
“vanskelig pårørende” 

Fagspråk 
Bruker termer fra helse og 
omsorg 

Vekker respekt, men kan virke 
truende 

Forvaltningsspråk 
Viser systemforståelse, ro og 
struktur 

Får kommunen til å skjerpe seg 

     Nøkkelen er å blande dem klokt. 
Et lite snev av menneskelighet i et formelt språk gjør teksten levende uten å miste 
tyngde. 

 

  3. Systemets “usynlige ord” 

Noen ord får automatisk konsekvenser. 
Når du skriver dem, utløses en reaksjon i saksbehandlerens hode. 
Her er tre av systemets mest virkningsfulle signalord: 

• “Vurdering” – alt som kalles en vurdering, må journalføres. 
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• “Vedtak” – utløser krav om skriftlig begrunnelse og klagerett. 

• “Dokumentasjon” – signaliserer at du har bevis, og at saken er i bevegelse. 

    Prøv å tenke slik: hvert ord du bruker er et administrativt signal, ikke bare en setning. 

 

  4. Når du vil skape reaksjon uten konflikt 

Et velplassert uttrykk kan gjøre underverker: 

“Jeg registrerer at…” 
“Det kan fremstå som om…” 
“Jeg ønsker å bidra til en konstruktiv løsning.” 

Dette er psykologisk elegant maktutøvelse. 
Du setter grenser uten å vekke forsvar. 

 

  5. Refleksjon 

Ta deg et øyeblikk og tenk: 
     Når opplevde du sist at kommunen “ikke forsto deg”? 
Hva kunne du skrevet annerledes – ikke fordi du hadde feil, men fordi de ikke forsto 
språket ditt? 

Dette er starten på systemmestring. 

 

  MODUL 2 – MAKT, ROLLER OG RETTIGHETER 

Hvordan du forstår kommunens perspektiv – og bruker det klokt 

 

  1. Kommunen som system, ikke person 

Kommunen er ikke én person, den er et nett av roller. 
Saksbehandleren du møter i dag, har kanskje fem andre saker i hodet. 
Hun må følge prosedyrer, referere til vedtak, journalføre og rapportere oppover. 
Det betyr at din henvendelse konkurrerer om systemets oppmerksomhet. 

     Derfor må du ikke bare være saklig – du må være systemstrategisk. 

 

  2. Brukermedvirkning som makt, ikke høflighet 
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“Brukermedvirkning” høres ut som en invitasjon, men er en rettighet. 
Når du ber om å bli inkludert i et møte, deltar du ikke som gjest – du deltar som part i 
sak. 

Forskjellen er enorm: 

• En gjest får lov å mene noe. 

• En part har krav på å bli hørt og at meningen vurderes. 

“Jeg ønsker å delta i drøftingen av tiltak som part i sak.” 
En slik setning endrer hele dynamikken. 

 

  3. Innsyn som demokratisk handling 

Innsynsretten er ikke et privilegium, men et kontrollverktøy. 
Du ber ikke om innsyn fordi du “mistenker noe galt”, men fordi du har plikt til å følge 
med på den som ikke kan ivareta seg selv. 

Når du ber om dokumenter, viser du: 

• At du forstår systemets ansvar. 

• At du følger saksgangen. 

• At du kan oppdage feil. 

Dette skaper usikkerhet i systemet – og trygghet for deg. 

 

  4. Når loven møter praksis 

Forvaltningen elsker ordet “rimelig tid”. 
Men “rimelig” kan være alt fra tre dager til tre måneder. 
Derfor må du konkretisere: 

“Jeg ber om svar innen 10 dager, som jeg vurderer som rimelig tid etter forvaltningsloven 
§ 11a.” 

Du skaper dermed en ny norm – din norm. 

 

  5. Refleksjon 

Still deg spørsmålet: 

Hvis jeg hadde vært saksbehandler – hvordan ville jeg forstått mitt eget brev? 
Ville jeg sett et menneske, eller en motpart? 

Kunsten er å være begge deler samtidig. 
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  MODUL 3 – PSYKOLOGISK STYRKE I MØTE MED SYSTEMET 

Hvordan du bevarer verdighet og kontroll – også når alt virker låst 

 

  1. Systemet tester deg – uten å vite det 

Når du får vage svar, utsatt møter eller manglende respons, er det ikke nødvendigvis ond 
vilje. 
Men det er et psykologisk spill: systemet ser hvem som står løpet ut. 

Derfor er utholdenhet en form for intelligens. 
Den som klarer å stå rolig når systemet trekker pusten, vinner. 

Taushet er ikke nederlag. Det er en strategi. 

 

  2. Når du mister troen på rettferdighet 

Det skjer for mange pårørende. 
De har skrevet, ringt, forklart – men ingenting endrer seg. 
Her er den vanskelige sannheten: systemet forandrer seg ikke fordi du har rett, men 
fordi du tvinger det til å handle gjennom struktur. 

Ikke fordi du er sterk – men fordi du er konsekvent. 

 

  3. Tre strategier når alt stopper opp 

1. Pause med presisjon: 

“Jeg tar midlertidig pause, men ber om at saken holdes åpen.” 
Signal: du kontrollerer rytmen. 

2. Skriftlig stillhet: 

“Jeg registrerer at det ikke foreligger nye opplysninger. Jeg avventer skriftlig avklaring.” 
Signal: du dokumenterer uten press. 

3. Eskalering uten drama: 

“Da saken ikke er besvart i henhold til lovverket, oversendes kopi til leder for videre 
vurdering.” 
Signal: du eskalerer uten å eksplodere. 

 

  4. Makt gjennom ro 
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Kommunen forstår ikke sinne, men de forstår kontrollert saklighet. 
Det skremmer mer enn roping noen gang har gjort. 

Ro er makt. 
Det er ingen forsvarsmekanisme – det er strategi. 

 

  5. Refleksjon 

Still deg spørsmålet: 

Hva vil jeg at de skal tenke etter å ha lest min e-post? 
“Hun er sliten.” 
eller 
“Hun har oversikt.” 

Svaret avgjør hvilken makt du har. 

 

        SAMLET ETTERORD – FRA SPRÅK TIL SYSTEMMESTRING 

Dette programmet handler ikke bare om å skrive riktig. 
Det handler om å forstå systemets psykologi, og hvordan du kan bruke dens språk – 
uten å miste ditt eget. 

Du skal ikke bli som systemet. 
Du skal bare bli like tydelig som systemet krever – og litt klokere enn det tåler. 

 


