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oppfolgingssenter



CRUX Huset oppfalgingssenter
- i hjertet av Tromsg

CRUX Huset er et rusfritt oppfelgingstilbud for deg
over 18 ar som gnsker et trygt sosialt fellesskap og
endring i livet.

Gjennom tett, individuell oppfolging over tid,
skapende aktiviteter og turopplevelser, gnsker vi
a bidra til mestringserfaringer, nye livshistorier og
gkt livskvalitet. vart mal er & bidra til at du kan ga
videre i livet med dine erfaringer og muligheter,
bygge nettverk og sta pa egne ben.

CRUX Huset holder til i en vakker trebygning midt
i Tromsg sentrum. Mye av aktiviteten foregar her,
men vi liker ogsa a vaere ute i naturen og delta i
byens kulturliv.



Vi tror pa kraften i gode
relasjoner der det faglige og
vanlige virker sammen.




CRUX Huset er et tilbud til mennesker som av ulike grunner er
ute av skole eller arbeidsliv. Vi legger til rette for at den sarbare
overgangen fra soning eller behandling, til nyetablering i

samfunnet, blir sd god som mulig.

Alle skal oppleve & bli mgtt med respekt, bli
verdsatt, oppleve trygghet, innsikt, omsorg og
trivsel. Vi arbeider aktivt for & etablere gode
nettverk rundt deg som deltaker. Samtidig har
den enkelte ansvar for seg selv og sin egen
utvikling, for fellesskapet, og bidra til & skape et
trygt og stottende miljg.

Livsmestring og gkt livskvalitet

Hos oss kan du veere deg sely, gve deg pa nye
ting, komme i bedre fysisk og psykisk form,
se nye muligheter, eller finne tilbake til de
mulighetene som ble borte pa veien. Her kan
du slappe av og fa gode opplevelser. Alt skjer i
trygge omgivelser med basis i felles maltider,
kultur, friluftsliv og andre mestringsskapende
aktiviteter. Vi er et sosialt fellesskap med tilbud
og aktiviteter som kan styrke deltakerens
livsmestring og kompetanse.

Det er viktig at du er motivert for & jobbe med
endringer i eget liv. Vi har stor tro pa din unike
verdi og mulighet til & ta i bruk egne ressurser,
slik at du kan gé videre i livet ut ifra dine
forutsetninger og behov.

Individuell oppfolging

Som deltakere far du en hovedkontakt hos oss.
Gjennom tett individuell oppfalging over tid, far vi
god oversikt over dine styrker og behov. Vi jobber
malrettet for & styrke den enkeltes selvbilde og
oke opplevelsen av & mestre hverdagen. Det gjgr
vi gjennom stgttesamtaler med miljgterapeuter

som har god erfaring og bred kompetanse. A
inkludere de menneskene som stér rundt deg
er en del av oppfelgingsprosessen. Vi deltar i
ansvarsgrupper, og bistar ogsa med a knytte
kontakter til hjelpeapparatet hvor vi ogsa kan
veere med i mgter hvis det er gnskelig. Alt
dette for & sikre en mer helhetlig og koordinert
oppfelging av den enkelte.

«Arbeidshjulet» og gode planer

Som deltaker ved CRUX Huset far du veiledning
etter en metode som heter «Arbeidshjulet».

Vi jobber systematisk med forhold rundt bolig,
gkonomi, familie og nettverk, aktivitet og helse.
Sammen med deg, ansatte pd CRUX Huset

og aktuelle samarbeidspartnere, utvikler vi en
oppfolgingsplan. Den er basert pa dine mal

0g ressurser.

«Livsstyrketrening»

Hvert ar tilbyr CRUX Huset kurs i Livsstyrke-
trening, som handler om oppmerksomt naerveaer
og oppmerksomhetstrening / mental trening. |
livsstyrketrening gver hver enkelt seg pa, ogsa
sammen med andre, & se sammenheng mellom
egne tanker, rette blikket innover, leere & lytte til
kroppen og hvordan egne fglelser og kroppslige
reaksjoner henger sammen. Livsstyrketrening er
en anerkjent metode innenfor helsepedagogikk.
Vi har egne utdannede livsstyrketrenere som
kjgrer kursdagene annenhver tirsdag i 20 uker.



Hos oss kan du
kaste maska uten
a miste ansikt.







P4 CRUX Huset kan du laere deg nye ferdigheter og
vage deg ut av komfortsonen. Du kan vaere den du
er, for a bli den du vil veere.

P4 CRUX Huset har vi stua som sentralt
matested. Der blir du tatt imot med en varm
kopp kaffe og et felleskap med deltakere,
ansatte og frivillige. Vare lokaler bestar ogsa
av deltakerkontor, flere samtalerom, ett
mgterom og stillerom.

Vi tilbyr felleslunsj hver ukedag og legger vekt
pa sunt kosthold. Torsdager og sgndager har
vi utvidet dpningstid hvor vi spiser middag
sammen. Fellesmaltidene er viktige samlings-
punkter for oss, der gode samtaler og sosial
trygghet finner sted. Det er alltid muligheter
for & bidra til maltidene om du har lyst.

Fysiske aktiviteter og turer

I tillegg til apent hus, tilbyr vi ulike fysiske
aktiviteter. Forskning og erfaring viser at
livskvaliteten gkes gjennom turer, trening
og naturopplevelser. Det bryter passiviteten,
du far starre nettverk, bedre helse, opplever
mestring og far livsenergi.

Kunsten & g& Pilegrim

Psykisk- og fysisk helse henger tett sammen.
«Kunsten & ga Pilegrim» er et skreddersydd
tilbud der vi jobber «innover» mentalt, og

blir kient med egne ressurser, muligheter og
begrensninger. Vi beveger oss ogsa «utover» i
betydningen av fysiske turer, korte og lange.
Den enkelte setter egne mal. Noen gver pa

4 veere i en gruppe. Andre gver pa stillhet.
Gjennom kurs i livsstyrketrening, ukentlig ga-
trening og en lengre pilegrimsvandring skal vi
forebygge ensomhet, bedre fysisk og psykisk
helse og gi starre sosialt nettverk.

Bondelaget CRUX

Et ukentlig lavterskeltilbud som gir mulighet

til & leere om gardsdrift og skogsdrift, dyrke
poteter, egne grennsaker og hgste av naturen.
Gjennom dette arbeidet skaper vi sammen gode
mestringsopplevelser og fellesskap. Groaden
brukes til maltider for deltakerne pa CRUX Huset.
Ambisjonen er & delta p& Bondens marked.

Tromsgpalman

Et tur-, kultur- og aktivitetstilbud i samarbeid
mellom Kafe X, Tromsg kommune (Losen
lavterskelsenter) og CRUX Huset oppfolgings-
senter. Vi benytter ulike tilbud i lokalmiljget
som for eksempel kino, bowling, teater eller gar
korte dagsturer i skog og mark. Alle aktiviteter
er rusfrie.

Til deg som pargrende

Ofte ser vi at det naere nettverket har veert
overbelastet av ulike arsaker. Ikke minst

kan rusavhengighet fgre til slitasje hos neere
familiemedlemmer. Er du pargrende og gnsker
samtaler, ta gjerne kontakt med oss.



Pa CRUX Huset star engasjerte og kompetente
ansatte sammen med frivillige og deltakere.

Rusfritt tilbud

Av hensyn til alle legger vi vekt pé et rusfritt
milje. Rus skal heller ikke veere en del av
samtalen i fellesskapet.

Trygghet

CRUX Huset skal veere et trygt sted der alle kan
veere seg selv og der alle tar hensyn til andre. Vi
har gjerne gode diskusjoner, men viser respekt
for andres tro eller politiske syn.

Samarbeid
Det er et gnske at deltakeren har ansvars-

gruppe. Vi samarbeider med Tromsg kommune,

kriminalomsorgen, institusjoner og andre
ideelle organisasjoner.

Taushetsplikt

Det som skjer og sies pa CRUX Huset blir
veerende der. Ansatte, frivillige og studenter
er forpliktet til & overholde taushetsplikt jfr.
Forvaltning- og Personopplysningsloven.

Innflytelse

Deltakerne har stor innflytelse og ansvar for
virksomheten. Vi har jevnlige husmgter, og

i styret har vi deltakererfaring. System for
brukerinnflytelse er nedfelt i virksomhetens
serviceerkleering.

Kompetanse

Ansatte pd CRUX Huset er engasjerte og har
bred faglig kompetanse med ulik utdanning
og yrkeserfaring. Vi prioriterer ogsa a ansette
erfaringskonsulenter.

Frivillige medarbeidere

Frivillige er med i fellesskapet bade praktisk
og sosialt, og utgjer et viktig bidrag. De far
oppleering og oppfoelging. Er du interessert i a
veere frivillig hos oss? Ta kontakt s& finner vi
oppgaver som passer best for deg!

@konomi

Virksomheten finansieres ved at vi hvert ar
sgker om statlige og kommunale midler.

I tillegg er driften basert pa gaver. Vi er
takknemlig for alle privatpersoner, naeringsliv,
menigheter, lag og foreninger som star
sammen med oss for & skape et godt tilbud til
mennesker i Tromsg. @nsker du & stette oss?
Benytt vart kontonummer 3000.22.95284 og
merk gaven «CRUX Huset oppfelgingssenter»
eller Vipps til 137414.

Betydningen av ordet CRUX

Ordet crux er latin og betyr bade kors og kryss/
veiskille. Begrepet brukes ogsa i klatresporten,
og betegner det antatt vanskeligste punktet i
en klatrerute. Crux, i betydningen kors, sier noe
om vart kristne, diakonale idégrunnlag. Krysset
representerer veiskille; et sted for valg, nye
muligheter, alternative veier a ga. Bade veiskille
og klatresportbilde passer godt. | CRUX er vi
medvandrere for dem som av ulike arsaker har
store utfordringer, cruxpunkter i livet, og som
star overfor vanskelige veivalg.



Vi er medvandrere som star
opp for mennesker i sarbare og
utfordrende livssituasjoner, sa
alle kan oppleve trygghet og na
sine individuelle mal.




AN AL




Omsorg, personlig naerveer, engasjerte ansatte og
frivillige medarbeidere er viktig for deltakere som
star i et krevende endringsarbeid.

CRUX Huset oppfglgingssenter er en
virksomhet i stiftelsen CRUX, som er en
landsomfattende, ideell og diakonal aktar.
Vi leverer helse- og omsorgstjenester med
god kvalitet pa feltene: Barnevern, rus- og

avhengighetsbehandling, psykisk helsevern,

psykisk utviklingshemmede og oppfolging.
Arbeid med familie og pargrende er ogsa
en viktig del av vart arbeid.

| tillegg til vare ansatte har vi ogsa mange
frivillige medarbeidere tilknyttet vart arbeid.
De utgjer et betydelig antall arsverk, og gjgr
en stor innsats.

Vi ser pa var virksomhet som en del av en
tjenestekjede, og legger vekt p& samarbeid
med offentlige og private frivillige aktarer.

Verdier

Virksomhetene i CRUX driver ut fra et tydelig
verdigrunnlag, kunnskapsbasert praksis og
arbeidsformer preget av kvalitet og leering.

Vi arbeider med utgangspunkt i det kristne
menneskesyn og respekt for den enkeltes
integritet som menneske. Slagordet vart «Det
finnes alltid muligheter» forplikter oss til &
ikke gi opp, men & sgke nye veier & ga. Hvert
enkelt menneske angar oss, og vi er innstilt pa
a4 gjore dristige valg og strekke oss litt lenger.



@nsker du a bli deltaker?

Ta gjerne kontakt med oss for en avtale.
Sammen finner vi ut om CRUX Huset er riktig for
deg, og hvordan vi best kan veere en stotte og
hjelp pa veien videre.

Les mer om vare tjenester og apningstider pa var
hjemmeside som du finner pa stiftelsencrux.no

Det finnes
alltid muligheter

Grgnnegata 12, 9008 Tromsg

TIf 77 64 09 90
huset@stiftelsencrux.no

CRUX Organisasjonsnummer: 975387011
Kontonummer: 30002295284

x Huset Vipps: 137414
oppfolgingssenter www.stiftelsencrux.no



