ivar en gjeng som snak-
ket sammen da Mental
Helse Oslo hadde apent
hus tidligere i ar. Hver
lordag har vi apent hus
hvor hvem som helst kan komme for
en kopp kaffe og finne noen & prate
med. Det var der Sturla og Jerund
kom pa ideen om & starte en samtale-
gruppe for menn. Vi innsa vel at
menn tenker og agerer annerledes
enn kvinner. Vi tenkte da at det ville
veere enklere for menn a apne seg opp
for andre menn, da det er enklere for
menn a sette seg inn i det tankesettet
som andre menn har.

All erfaring tilsier at kvinner stort
sett har det lettere for a si ifra om de
har det vanskelig og derfor be om
hjelp. Menn er ikke like flinke til dette.
Selv om vi synes det er viktig at Mental
Helse er et sted for alle uavhengig av
kjenn og bakgrunn, sa er tilbakemel-
dingene fra medlemmene i samtale-
gruppen for menn at de har satt pris pa
et fora hvor man kan apne seg opp om
det man matte ha pa hjerte.

Hvorfor er det vanskelig for menn
a apne seg opp om at de har det vondt
og vanskelig?

Det kan veere flere grunner til at
menn faler det er vanskelig 4 be om
hjelp. Det kan veere en kombinasjon
av oppvekst, erfaringer eller generelt
at man har felt at det er tabu & skulle
snakke om sine innerste folelser.
Folelsen av at menn skal veere sterke

og klare seg selv. At det a faktisk
kjenne pa folelsene sine er feil.

I samtalegruppen for menn prover
vi a bryte ned dette tankesettet og de
negative spiralene man har kjent sa
altfor ofte pa. Det skal vaere et trygt
sted hvor man kan apne seg opp og
dele det man tenker og har erfart.
Noen ganger kan det vaere godt a vite
at du har noen andre som bryr seg og
lytter til det du har a si uten at man
blir demt. Samtalegruppen er ikke
behandling, men et trygt sted hvor alle
menn er velkomne. Det blir servert
kaffe og noe a bite i.

Vi diskuterer noen tema i hvert
mote. Alle kan komme med forslag til
emner de kunne tenke seg a snakke
om. Det kan veere emner som kjeer-
lighet, skonomi, ulike former for
sykdom eller hva som helst mellom
himmel og jord.

Det er ikke alltid man kommer
frem til en felles konklusjon, men
erfaringsmessig fales det alltid godt
a ha andre likesinnede man kan dis-
kutere med. Det er en felles enighet i
gruppen om at det som blir diskutert
ikke blir sagt videre til utenforsta-
ende. Det er viktig at alle foler seg
trygge om de har et vanskelig tema de
onsker a ta opp.

Vi kan alle trenge en dytt i ryggen
av og til og da er det fint 4 ha et sted
hvor man faler seg inkludert. Dette er
et lavterskeltilbud hvor tillit og apen-
het er to pilarer vi setter hgyt. B
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Dette innholdet er produsert av Mental Helse

Nar menn snakker sammen

AV THOMAS S@RENSEN, MENTAL HELSE OSLO

2 av 3 som begar
selvmord i Norge
er menn.

Menn trenger trygge
steder a motes for a
snakke sammen.

Vi haper enda flere menn kunne
tenke seg a vaere med i samtale-
gruppen var. Vi mgtes hver
onsdag fra klokken 17 til 19 i
Mental Helse Oslos hovedkontor
pa Arbeidsamfunnets plass 1.
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