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et er én ting jeg aldri helt har

skjgnt, og det er foreldre som suk-

ker over at deres egne barn er sa

bortskjemte. Tja, hvordan ble de
det, da, kan man jo lure pa?

Jeg tenker i grunnen det samme om voksne
som klager over «dagens ungdom», over at de
téler sa lite, at de er for «psyke», at de er over-
diagnostiserte. For hvem er det egentlig som
har skapt dette samfunnet de unge vokser opp
ind? Hvem er det som har ansvar for oppdra-
gelsen, for skolen, for hva de lerer der, for
diagnosene de fér, for de forebyggende tilta-
kene de ikke far, for hvordan vi snakker med
hverandre eller ikke snakker med hverandre,
for hvordan vi snakker om hverandre, for alle
mobilskjermene og sosiale medier som finnes,
for helsepolitikken, for mangelen p4 forebyg-
gende tilbud, fritidsklubber og aktiviteter folk
har réad til? Jo, det er jo oss voksne det. For vi
er et kollektiv, og vi har ansvar for det sam-
funnet de etter oss vokser opp i. Og det er de
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som var voksne fgr oss som hadde ansvaret.
For strukturene i samfunnet vart strekker seg
langt bakover. Vi kan trekke linjer tilbake til
stgrre endringer i samfunnet pa 1980-tallet
som etter hvert fgrte til dagens foreldregene-
rasjon med sdkalte curlingforeldre og genera-
sjon prestasjon.

Denne utgaven av Sinn og samfunn hand-
ler om a veere ung. Men bladet er ikke bare
for de unge. Kanskje vi som er blitt ganske
voksne etter hvert kan leere litt om hvordan
det er 4 vokse opp i dag? Det eneste jeg vet
med sikkerhet, er at det er veldig annerledes
enn 4 vokse opp i etterkrigstiden, eller pa 6o-
og 7o-tallet. S& annerledes, over hele linja,
at det ikke er rettferdig 4 sammenlikne oss
og dem, da og n4, og anklage ungdom for &
ikke veere nok ute i naturen, for & ikke leke
sammen som vi gjorde fgr, for & ikke lese nok
bgker, for & ikke tale presset. Hvis vi er nys-
gjerrige pa hverandre, tror jeg vi kommer mye
lenger. ®
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Nanna Baldersheim
ansvarlig redaktgr
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Foreldre-
omsorg pd §50-
og 60-tallet var
klcer, mat og et
rent hjem.

Ellen Schrumpf,
professor

Ungdom i dag er generelt
mer hjemme pa rommet
sitt eller med familien enn
de var tidligere. Her fra
Karl Johan i Oslo i 1958.
Foto: Henriksen og Steen,
Nasjonalbiblioteket.

TEMA
BARNEFELLESSKAPET SOM FORSVANT

Oppvekst fgr og na

- Barn er et produkt av de omgivelsene de gis. Er det noe galt,
ma voksensamfunnet se pa seg selv, mener barndomsforsker.

Av Nanna Baldersheim

etterkrigstiden, pa 1950- og 60-tallet,

var selvstendighet og uavhengighet vik-

tigi oppdragelsen, sier Ellen Schrumpf,

professor i historie ved Universitetet i
Sgrgst-Norge til Sinn og samfunn.

Dette var husmorens tidsalder, og det
er lett 4 tenke at siden mor var hjemme
hele dagen var hun ogsa mye sammen
med barna. Det stemmer ikke, forteller
Schrumpf.

- Mor var opptatt med & holde hjem-
met i orden, lage, strikke og lappe kler,
vaske. A holde barna og familien fgdd,
kledd og rene var hennes jobb. Orden og
hygiene var vektlagt. Barna ble sendt ut
for 4 leke. Det var ikke bare for 4 avlaste
mor, som hadde nok & gjgre inne, men
det var ogsa sett pa som sunt og opp-
byggelig & vaere mye ute i naturen i all
slags veer.

Sett med dagens foreldregyne var
barna mye alene og lite sammen med
foreldrene sine eller andre voksne —
barnehage var ikke vanlig. Skjgnt, alene
var de jo slett ikke, forteller historiepro-
fessoren og barndomseksperten.

- Barna hadde et viktig fellesskap
med andre barn som ogsd var sendt
ut for 4 leke. De leerte av hverandre.
De lerte 4 1gpe, svgmme, sykle, sldss
og 4 greie seg pd egen hand. Det store
barnefellesskapet og en sterk barne-
kultur er det som kjennetegner denne
perioden.

Men kan ikke det veere farlig, da? A over-
late barna til seg selv ute i naturen? ... Eller
er dette kanskje et spgrsmdl bare en forelder
fra 2023 kan finne pd d stille?

Schrumpf trekker pd smilebandet.
Tidene har endret seg, slar hun fast.

- Foreldreomsorg og kjeerlighet pa
50- og 60-tallet var kleer, mat, et rent
hjem - materiell omsorg. I dag er rela-
sjonen mellom foreldre og barn preget
av intimitet og naerhet. Det er mye kjaer-
lighet og skjerming. Familien er blitt
barnesentrert. Barnet er i sentrum for
familiens totale oppmerksomhet. All
kjeerlighet og oppmerksomhet rettes
mot dette ene eller de f4 barn i familien.

Det hgres jo fint ut. Eller kan det bli litt
for mye oppmerksomhet?

— Dette inngér i den totalt kontrol-
lerte barndommen vi ser i dag. Og det
kan ligge kontroll og disiplinering i emo-
sjoner ogsa. A tilfgrer en masse intimitet
og fglelser til barnet gir ogsa en mulighet
for 4 unndra barnet disse fglelsene. Vi
ser en psykologisering av barneoppdra-
gelsen i dag. Og sd tenker jeg at barnet
ikke blir selvstendig sammenliknet med
etterkrigstidens barndom der selvsten-
dighet var et uttalt mal. Barn blir aldri
voksne i dag, de forblir i familien, mange
bor hjemme lenge, mens de fgr i tiden
var voksne som 14-, 15-aringer. Denne
avhengigheten og intimiteten mellom
foreldre og barn kan virke knugende.

N
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Lett oppstilt, men hgyt elsket. Barn har
alltid veert viktige for familien.
Begge foto: Nasjonalbiblioteket.

Ellen Schrumpf har forsket pa barndommens historie. Foto: Privat.
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Ellen Schrumpf, barndomsekspert

Foreldre har alltid elsket barna sine.
Det er bare gjort pa ulike mdter opp
igjennom tidene.

Hvordan var dette i riktig gamle dager,
fikk barn veeve barn fgr i tiden og?

- Ja, vi har alltid hatt en barndom,
men oppfatningene vére av hva barn-
dom er har endret seg. Tidligere har
forskere ment at barndommen ikke har
eksistert fgr tidlig moderne tid, at barn
ble ansett som smé voksne fgr, men det
har vi nd gatt bort fra. Barn har alltid
veert barn, forteller historikeren.

Barndom péa 1700-tallet var preget
av at samfunnet var gjennomreligigst.
Barn ble oppdratt i trad med den kristne
moralkodeksen. Lydighet og underord-
ning var viktig. Gud var den overord-
nede, og alle matte underordne seg Gud,
og foreldrene var Guds representanter
pd jorden.



Vi tror at siden mor var hjemme, var hun ogsa
mye sammen med barna. Det stemmer ikke.

P43 1800-tallet slipper den religigse
strengheten etter hvert tak. Det blir lagt
mer vekt pa opplysning og kunnskap, og
skolen blir utviklet. Skoleloven som kom
1889 i Norge slo fast at alle barn skal
ga pa skole, og de skulle ikke bare laere
katekismen.

- N4 kom orienteringsfagene inn i
utdannelsen. Norsk, historie og geo-
grafi. Kunnskap ble viktig. Den nor-
ske skolen ble bygget ut som et ledd
i nasjonsbyggingen. For at demokra-
tiet skulle fungere, var det ngdven-
dig &4 ha en skole som gjorde at folket
kunne ta opplyste valg. Den norske
skolen var serpreget her, fordi den
ble bygget ut samtidig med at nasjo-
nen ble bygget.

Vi hopper 100 ar fram i tid. Bide
barndom og foreldreskap har endret
seg drastisk.

- P4 1980- og 9o-tallet oppstar det et
skille. Det kom ikke brétt, men det kom
endringer, langsomt. N4 er velferds-
staten ferdig bygget, vi far markedslibe-
ralisme, det kommer nye forventninger
og krav til skole og barndom. Etter hvert
utvikler curling-barndommen seg; den
kontrollerte barndommen.

Og na er det mer eller mindre slutt pa
a sende barna ut for a leke pa egenhédnd.

- Barn er nd veldig institusjonalisert.
De gér i barnehage og pé skole og er
under sterk voksenkontroll hele barn-
dommen. De blir pushet og presset og
heiet fram bade av skole og av familie.

1950-tallet var husmorens tidsalder, og
det var viktig med barn som var rene,
hele og pene i tgyet. Foto: Schrgder
Sverresborg / Trgndelag folkemuseum.

Det fgrer senere til gkte prestasjonskrav
til barn og unge - til generasjon presta-
sjon. Og det er ikke bare i skolen dette
skjer, det skjer ogsa i barnehagen. I dag
blir barnehagebarna testet og prgvd pa
alle kanter og bauger.

Seksaringene, som ble lovet lek, men
som fikk skole, er et typisk trekk for var
tid, mener Schrumpf.

- Barn skal yte og prestere i dette
utdanningssamfunnet. Konkurransen
er blitt hard. Utdanningssamfunnet er
rettet mot at alle skal ha studiekompe-
tanse. Det er forferdelig tgft for ungdom
som ikke har denne interessen eller nér
talentene ikke ligger akkurat der.

Det er ikke veldig lenge siden det var
litt stgrre plass for 4 ikke vaere helt lik
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Sett med dagens foreldregyne var barna mye alene og lite
sammen med foreldrene sine pa 50- og 60-tallet.

Ellen Schrumpf, barndomsforsker

de andre og for & kanskje ikke prestere
topp akademisk eller i idrett.

-Det var mye mer rom for forskjel-
lighet fgr. Jeg mener at rammene som
institusjonene vare, som skolene og
barnehagene, setter opp, er blitt altfor
trange. Det er altfor lite rom for ulike
barn, for ulike talenter og ulike kompe-
tanser. Mange sliter og lider i en skole
som nd er 13 ar lang for alle sammen. Det
er jo hele barndommen og ungdommen,
det, utbryter Schrumpf.

- Det synes jeg er veldig problema-
tisk. Fgr kunne de som ikke var skole-
flinke slutte etter syv ar pa skolen og
ga ut i arbeidslivet. Naeringslivet hadde
plass for dem, det var plass for de unge
og for de ufaglarte, og de kunne vaere til
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nytte. For det er jo det mennesket tren-
ger: & bidra, & veere til nytte og & mestre.
I tillegg har det store og viktige bar-
nefellesskapet fra 1950- og 60-tallet for-
svunnet, sier professoren. I stedet for
4 gd ut i naturen sammen, gar barn og
unge ut pa sosiale medier og ut i gaming.
- Der sitter de for seg selv og bygger
ikke relasjoner. Jeg vet at noen sier at
man bygger relasjoner pa nettet, men
det er likevel en gkt individualisering
som foregar, som gjgr at barn og unge
bade promoterer seg selv som individer
i den sosiale nettverden og konkurrerer
med hverandre om oppmerksomhet og
om 4 bli sett og bli likt, sier Schrumpf.
Hun understreker at hun ikke vil
romantisere fortiden, det er ikke

Barna ble ofte sendt ut alene for & leke.
Der fant de andre barn som ogsa hadde
blitt sendt ut. Foto: Billedsentralen
Aktuell / NTB.

poenget. For det er ikke slik at alt var
bedre fgr.

- Vima3 ogsé se pa foreldre-barn-rela-
sjonen. Foreldre har alltid elsket barna
sine. De har alltid villet det beste for
dem, det er bare gjort pa ulike mater opp
igjennom tidene. ®
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Nar barnet ikke vil pa skolen

Hva er skolevegring og hvordan kan foreldre og lzerere
hjelpe barna som ikke klarer a ga pa skolen?

Norge har alle barn rett og plikt til
grunnskoleoppleering, og til et trygt
og godt skolemiljg. Men ikke alle
barn opplever skolen som trygg og
god. Noen av dem svarer med & trekke
seg unna skolen. Fenomenet kalles ofte
skolevegring, bekymringsfullt fraveer
eller ufrivillig skolefraveer. Hvor mange
barn i Norge som sliter med dette, har

Av Anne Marte Blindheim

verken forskere eller myndigheter gode
tall pa.

- Det finnes ingen nasjonal over-
sikt. Min forskning tyder pa at det er
ca én elev i hver klasse - 3,6 prosent
- som strever med dette. Skole og
pedagogisk-psykologisk tjeneste rap-
porterer om en gkning og at det fore-
kommer oftere hos yngre elever, sier

fgrsteamanuensis ved Nasjonalt senter
for leeringsmilj@ og atferdsforskning ved
Universitetet i Stavanger, Trude Havik.

Lise Marie Sahle, som er leder for
Fagteam for fravaer og naerveer i skolen
ved pedagogisk-psykologisk tjeneste i
Oslo, kan bekrefte dette.

- Mine samarbeidspartnere i barne-
og ungdomspsykiatrien og vi i pedago-
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gisk-psykologisk tjeneste (PPT) ser en
gkning i skolevegring og skolefraveer, og
kanskje er den noe hgyere per i dag enn
hva forskningstallene tidligere viste, sier
Seehle.

Hun har sett en jevn stigning over
mange ar, og at det bekymringsfulle
fraveeret gikk markant opp etter pan-
demien. Fgr var dette et ungdomsfeno-
men. N4 gjelder det stadig flere ogsé pa
barnetrinnet.

En elevs skolefraveer blir ofte regnet
som bekymringsfullt ndr det naermer
ti prosent, men kan ogsa vaere bekym-
ringsfullt fra dag én, ut fra arsaken til

Dette sier undersgkelsen Ungdata

2022 om hvordan barn og unge har
det pa skolen:

MELLOMTRINNET:

9 av 10 elever pd mellomtrinnet
oppgir at de trives pa skolen.

7 av 10 sier at de kjeder seg i
skoletimene.

1av 4 gruer seg ofte til & ga pa skolen.

UNGDOMSSKOLE / VIDEREGAENDE

86 prosent trives pa skolen, men
andelen har sunket med seks
prosentpoeng siden 2015.

76 prosent kjeder seg pa skolen

1av 4 gruer seg ofte til & ga pa skolen.

Kilde: Ungdata 2022 / Ungdata junior 2022.

Lise Marie Szehle er leder for
Fagteam for fraveer og naerveer
i skolen i Oslo. Hun har sett

en jevn stigning i fraveer over
mange ar. Foto: Oslo PPT.
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fraveeret. Begrepet skolevegring har blitt
et etablert begrep innen forskningen,
selv om det er omdiskutert fordi det leg-
ger «skyld» pd barnet/ungdommen. Fgr i
tiden kalte man gjerne alt udokumentert
skolefraveer for skulking.

- Begge deler er bekymringsfullt fra-
veer og de kan overlappe. Men grovt sett
kan vi si at elever som skulker, synes
skolen er kjedelig og uinteressant og
derfor unngér den. Dette er ogsd barn
som strever og trenger hjelp. De som
vegrer seg, har gjerne egentlig lyst til
a ga pa skolen og kan vaere skoleflinke,
de bare klarer ikke 4 g pé grunn av et

Det bekymringsfulle fravceret gikk
markant opp etter pandemien.

Lise Marie Sahle

emosjonelt ubehag. Dette er ofte de
stille barna, som kan veere vanskelige &
oppdage, sier Trude Havik, som har tatt
doktorgrad pd temaet.

SOM REGEL ER DET foreldrene som
ser de fgrste tegnene. — Barn sier kan-
skje at de er syke, trgtte, har vondt i
magen, vondt i hodet eller virker triste.
Det er typisk at foreldrene mé overtale
dem til & gd pa skolen. P4 skolen ser man
kanskje at de ofte ber om 4 4 gd hjem.
Kanskje opplever man atferdsendring,
for eksempel at et barn som har vaert
livlig, plutselig trekker seg inn i seg selv
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| dette skaleringsskjemaet
kan eleven gi poeng til ulike
fag og situasjoner. Les mer pd
side 12. Faksimile: Osloskolens
naervaersveileder.

og ikke samhandler mye med andre, sier
Havik.

Hun understreker at skolevegring
eller bekymringsfullt fraveer ikke er en
diagnose, men en strategi for 4 unngd
noe som er vondt og ubehagelig. Bak
skolevegring kan det skjule seg &rsaker
som mobbing, ensomhet, sosial isola-
sjon, en svak relasjon til leereren eller
utrygge leeringsmiljger, skolerelatert
stress eller konflikter i hjemmet. Ofte er
det flere ting som forekommer samtidig.
Situasjoner i skolen som kan veere sér-
bare for mange elever, er overgangen fra
barne- til ungdomstrinn, hyppige skifter
av leerere og timer hvor man eksponeres
- som i gym eller ved presentasjoner for
klassen.

- De fleste takler skolens utfordringer
greit, dersom skolemiljget og forholdet
til leereren er godt. Mange barn kan nok
synes at skolen er litt kjedelig. Men da
kommer de for & treffe venner. Har de
ikke venner, kommer de kanskje for &
treffe leereren. Har de ikke en god rela-
sjon til leereren heller, er det fare for at
de heller blir hjemme, sier Lise Marie
Seehle.

NOEN BARN ER MER SARBARE enn
andre. - Internasjonal forskning viser
at barn med angst og depresjoner, barn

Problemene ma tas tak i tidlig,

for fraveer avler fravcer.

Trude Havik, forsker

med leerevansker, barn innen autisme-
spekteret, med nevroutviklingsforstyrrel-
ser, tvangslidelser eller udiagnostiserte
barn med symptomer pa dette, har stgrre
risiko for skolevegring, sier Trude Havik.

Skolefraveer starter ofte i det sma4,
med elever som er fysisk til stede men
som sitter stille i klasserommet, eller
som dropper enkelttimer. S& utvikler
det seg over tid.

- Problemene m4 tas tak i tid-
lig, for fraveer avler fraveer. Det kan
fgles behagelig der og da & unnga
skolen, men det Igser ingenting.
Barnet kan ende opp med & bli mer
isolerte, det gér glipp av leering og
det kan bli vanskeligere & komme
tilbake senere. Som forelder er det
viktig 4 ta kontakt med skolen sa
fort som mulig. Skolen m4 lytte
og ikke bagatelliser foreldre-
nes bekymringer. Skolen ma
finne ut hva som er vanske-
lig for barnet pé skolen og
om det er individuelle for-
hold ved barnet som ma
undersgkes. Det er viktig &
ikke 14se seg til at dette er
barnets, foreldrenes eller
skolens skyld. Ha en dpen
dialog og bruk laget rundt
barnet, rader Trude Havik.

|
Veera alene | Gym - dusie l

Ik vite hvi jog skal
&l nar jeg kemmar
tilbake til skolen

|

Noen barn har stgrre risiko
for skolevegring enn andre,
ifglge forsker Trude Havik.

Foto: Jeanette Larsen.
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DET ER SKOLENS ANSVAR 4 fglge
med og gripe inn dersom elever mis-
trives. Seehle anbefaler tre tiltak hvis
man som lerer merker at et barn
holder pa a falle ut.

- Fgrste trinn for lereren er &
skaffe seg oversikt over elevens fra-
veer. Ha gode rutiner for kartlegging
av fraveer. Jeg kjenner til elever som
har sneket seg unna matematikk
iet ar ved 4 sitte inne pa toalettet.
Neste trinn er & snakke med eleven,
sa tidlig som mulig. Finn ut hvorfor
eleven vegrer seg. Ring hjem til for-
eldrene nér eleven er syk igjen, og be
om mgte. Tredje trinn er & planlegge
tiltak. Hvis situasjonen ikke bedrer
seg, ma du koble inn flere ressurser.
Hvem kan veere med pé laget, skole-
helsetjenesten, PPT, Oslohjelpa eller
andre kommunale tjenester? Lag en
plan for arbeidet. Samarbeid er utro-
lig viktig, sier Lise Marie Seehle.

Bdde Sazehle og Havik mener at
skolene trenger grundigere fra-
veaersregistrering for & fa kontroll
med fravaeret, og at skoleledelsen
ma sette bekymringsfullt skolefra-
vaer og betydningen av det 4 veere
tilstede pa skolen, pa agendaen pa
foreldremgter. ®

Anne Marte Blindheim (f.1980) er utdannet
journalist og har mange ars erfaring fra
Dagbladet. | dag jobber hun hovedsakelig
med journalistikk og regi for tv-dokumentar.

HVORDAN SNAKKE MED UNGDOM
OM SKOLEN?

Det er ikke alltid sa lett for voksne & fa noe ut av ungdommer. Det
kan veere flaut og sart 4 innrgmme overfor foreldre at man blir mob-
bet eller ikke har venner. Sara Eline Eide har mange ars erfaring fra
skolen og jobber i dag med veiledning og foredrag knyttet til barn og
ungdom som strever med skolen i firmaet UngOppvekst.

- Lytt godt til barna, de sitter som regel med ngkkelen selv. Men
spraket de bruker for mistrivsel, kan misforstas av voksne. De kaller
skolen for «kjedelig» eller bruker uttrykk som at laereren er «kjip»
eller leereren liker meg ikke». De har ikke alltid et sprak for hvordan
de har det og hva som gjgr at de har det sann. Voksne kan noen ganger
tenke at barn overdriver eller manipulerer, men man ma pa en méte
oversette det de sier og gé dypere, sier Eide.

- Spgr dem «hva er det du synes er kjedelig?» Kanskje mestrer de
ikke faget og synes det er ubehagelig? Ikke vaer sa rask 4 komme med
motargumenter og si til barnet at «joda, leereren liker deg sikkert».
Spgr heller «hva er det du opplever som gjgr at du far inntrykk av
det?»

Lise Marie Saehle og hennes fagteam har god erfaring med & bruke
et skaleringsskjema som de er i ferd med 4 rulle ut til alle leerere i
Osloskolen via kommunens nye narvaersveileder.

- Sett deg ved siden av eleven. Skriv opp
alle fag, alle undervisningssituasjoner og sosi-
ale situasjoner som kan oppstd pé skolen.
Plasser hver enkelt av disse pa sg@yler i ska-
laen 1-10, der 10 er det eleven liker dérligst.
Dere kan skrive og tegne, eller klippe og lime.
Nér alt er plassert, gé tilbake til 10 "erne og
snakke om hvorfor de er 10-ere. Dette er en

praktisk gvelse som gir en nyttig kartlegging Sara Eline Eide
og ofte en fin tone mellom elev og laerer, sier Pa side 11 kan du se
Sxhle. ® skjemaene lzerene bruker
for & snakke med elever
om skolen.

% BARNEOMBUDET BEKYMRET

| 2023 skal kunnskapsdepartementet legge fram forslag til ny oppleeringslov. | sitt h@ringssvar peker
Barneombudet pa at elever med stort skolefraveer ikke far oppfylt sin rett til utdanning.

- Vi er urolige for utviklingen og gnsker kunnskapsbaserte tiltak som bidrar til at alle elever far oppfylt
sin rett til utdanning, sa barneombud Inga Bejer Engh til Dagsavisen i november.

Hun mener situasjonen er sd alvorlig at skoleeiers oppfglgingsplikt for skolefraveer bade i grunnskolen
og i videregaende bgr lovfestes. | dag er det kun videregdende skole som har en fravaersgrense.

Oppfglgingsplikten fra skolene bgr lovfestes,
mener barneombudet. Foto: Barneombudet.
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Engvik opplever at
mange unge sliter
med & dpne seg til de

naermeste.

«Spgr for en venn»

Til deg som er ung: Er det best & bruke en anonym chat eller
a ga til helsesykepleier?

AV Mona Scether Evensen

- Det viktigste er at du har noen & snakke med nar ting fgles vanskelig, mener helse-
sykepleier Tale Maria Krohn Engvik, bedre kjent som snap-profilen Helsesista.

Hva er best — chat eller helsesykepleier?

- Det kommer an pa personen, og pd alternativene du har. Det kommer an pa
nettverket ditt, hva problemet er, hvor du bor. Helsesykepleiere har taushetsplikt,
men om du bor pé et lite sted, kan det jo hende at helsesykepleier er venninnen
til moren din for eksempel, og at det fgles rart.

ANONYMT OG TRYGT Engvik opplever at mange unge sliter med 4 dpne seg
til de naermeste fordi de er redde for 4 veere en belastning, eller for at foreldrene
skal bli skuffet eller sinte.

- Dersom det er sann at ordene setter seg fast i halsen nér du prgver si det du
vil si, kan det vaere lettere & prgve en av de anonyme tjenestene fgrst, sier Engvik.

Her fir du snakke med en som har fatt trening i & snakke og lytte pa en god
mate og som kan hjelpe deg videre om du trenger mer hjelp. Men av og til kan det
veere nok 4 bare snakke med noen.

— Alle trenger 3 lufte seg litt innimellom. Noen ganger kan det veere nok a bare
f4 si det som plager deg og at noen hgrer pa deg, forteller Engvik.

MISTER KROPPSSPRAKET PA CHAT En ulempe ved chat er at du ikke ser
den du snakker med.

- Mye av kommunikasjonen var er kroppssprak og det kan veere vanskeligere for
den du chatter med 4 vurdere hvordan du har det uten 4 se deg, forteller Engvik.

- Som helsesykepleier har man mer muligheter til 4 fglge opp, for eksempel
ta kontakt med fastlege eller involvere skolen. Og s blir man kjent og kan fglge
opp over tid. Pa chat er det ikke alltid du far snakke med samme person, og du
ma4 fortelle samme om igjen. ®

TEMA
ANONYM CHAT

TRENGER DU NOEN
R SNAKKE MED?

HelseNorge.no har en oversikt over
steder du kan fa hjelp pa chat eller
telefon. Her far du snakke med
voksne som kan hjelpe deg. Du kan
velge 3 veere anonym. Husk at du
aldri ma snakke med voksne du ikke
vet hvem er, for eksempel om noen
tar kontakt med deg pa Snapchat.

Rgde Kors:
e korspaahalsen.rodekors.no

Mental Helse:
e sidetmedord.no

BI3 Kors:
e snakkommobbing.no
e snakkompsyken.no

Jentevakta
e www.jentevakta.no

Alarmtelefonen for barn og unge
& Www.116111.n0

Se enda flere her:
e helsenorge.no/psykisk-helse/
her-far-du-hjelp/
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TEMA
«PSYK>» UNGDOM

Nar foreldre ikke er
klare nok, mangler de
unge noen & bryne seg
pa, & bli sinte pa.

— Barna vare har altfor mye
a leve opp til

Sliter flere unge med psykisk vansker na enn fgr, eller dreier det seg om over-
diagnostisering og st@rre dpenhet? Psykolog Line Marie Warholm tror mye
handler om ordene vi bruker. - Vi snakker om vansker i et diagnosesprak.

AV Guro Waksvik

ier vi psykisk sykdom, er det tung

og kald ordbruk som tar bort

opplevelseskvaliteten i det & ha

det vondt. Det skaper en avstand,
sier Line Marie Warholm.

Rapporter fra Ungdata og Student-
enes helse- og trivselsundersgkelse
slar fast at stadig flere unge melder om
psykiske helseplager. Warholm mener
det blant annet kan skyldes at normale
fglelser sykeliggjgres. Men ogsa at syke-
liggjgringen i seg selv bidrar til 4 gjgre
unge sykere.

- De unge i dag har ogsa et hgyt pre-
stasjonspress. Enten ma du vaere per-
fekt, eller sa er du syk. Det er ikke rom
for 4 veere sann passe, slenge i midten
og ha det bra med det. De leter despe-
rat etter en forklaring pa at de ikke er
perfekte.

Samfunnet forventer mye og norma-
liteten er blitt snevrere og snevrere. Vi
voksne er kjappe til 4 lete etter en for-
klaring nar barna ikke presterer pé topp.

- Vi vil at barna vare skal utvikle
seg i sitt fulle potensial. Det er veldig

14 SINN OG SAMFUNN FEBRUAR 2023

slitsomt. Ikke rart de gir opp, gjemmer
seg under dyna og nekter & std opp. De
har altfor mye 4 leve opp til.

Hun mener vi lever i en verden som
er kjapp. Vi skal fikse alt og spretter
rundt i hamsterhjulet. Det gir lite tid til
ettertanke og refleksjon.

- Fordi alle har det sa travelt, er
mange redde for & veere til bry. De vil
ikke klage og vare negative. Da er det er

Rapporten «Stress og press blant
unge i dag» publisert i 2020
giennomfgrt pa bestilling fra
Helsedirektoratet og Barne- og
likestillingsdepartementet slar fast
at norsk ungdom stort sett har det
bra. Men stadig flere unge har de
siste tidrene rapportert om psykiske
helseplager. @kningen har veert
stgrst blant jenter, men ogsa gutter
rapporterer i gkende grad om slike
plager. Kilde: Ungdata

lettere 4 betale en profesjonell samtale-
partner, sier hun.

Warholm mener mten vi snakker
om psykiske vansker pé er dypt fornzer-
mende overfor de som faktisk er alvorlig
syke.

- Vi snakker om angst og depresjon
som om nesten alle tendringer har det.
Det bygger ikke ned tabu rundt psykiske
vansker. Tvert imot skaper det mer skam
for dem som er ordentlig syke. Vi mis-
ter forstdelsen for dem. A ha alvorlig
angst eller depresjon er invalidiserende.
Tenker vi at alle tendringer som synes at
livet er kjedelig er deprimerte, forstar vi
ikke hvor alvorlig det er 8 vare skikkelig
deprimert.

Psykologspesialisten har klinisk prak-
sis, og er ogsa foredragsholder, veileder,
skribent og forfatter.

- UNNGA SOSIALE MEDIER Hva ten-
ker du vi ma gjgre for @ komme pd rett spor
ndr det gjelder samtaler om fplelser?

- Er det noe som er vanskelig er det
ikke sa viktig med en diagnose. Vi mé



——

vage & veere der for hverandre, og ikke
vaere s& opptatt av om noe er sykt eller
ikke. Vi ma tale at andre har det vondt.
Det mest hjelpsomme er 4 f& lov til &
dele smerten med noen som orker &
kjenne pd den, sier hun og fortsetter:

- Vi mé& minne hverandre pa at vi ikke
skal utsette oss for enkle rad, triks og
miks pa sosiale medier. Rad som for-
teller deg at alt er opp til deg, du kan
forandre deg. Et av de beste grepene vi
kan gjgre for var egen psykisk helse er
4 unnga sosiale medier. Jeg tror det er
et viktig tiltak. S& m4 vi veere sammen i
virkeligheten. Ikke pd Facetime.

Hun mener det er en ekstrem mate
a ha kontakt pa. Du blir sett og du ser,
men kan ikke ha blikkontakt.

- Da bgr vi heller snakke sammen pa
telefon. Stemmen avslgrer fglelser.

FORELDREROLLEN I ENDRING

Warholm mener dagens foreldre er
overbeskyttende og gjgr alt de kan for 4
skane barna for livets hindringer. Dette
er tema i boka hennes, Kule kids og

E.9
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Enten ma du veere perfekt,
eller sa er du syk. Det er ikke
rom for d veere sann passe
bra og ha det bra med det.

Psykolog Line Marie Warholm

foreldre som strever med 4 slippe taket,
publisert i 2020. Hun mener grensene
mellom barn og voksne viskes ut, noe
som i ytterste konsekvens kan gjgre
barna syke og ute av stand til & lgse
livets utfordringer. Livredde for a skuffe
mamma og pappa vender de i stedet sin-
net sitt innover.

- Jeg veileder foreldre. Det som gér
igjen er at de synes det er vanskelig &
veare strenge, sette grenser og stille krav.
Er du ikke streng og tydelig kan du til
slutt klikke og bli urimelig. For & bgte pa
skaden blir du veldig pa tilbudssiden for
a gjgre det godt igjen. Vi voksne vil ikke
vaere upopulare. Satt veldig pa spissen

synes vi det er bedre at de hater seg selv
enn at de hater oss.

Hun tenkte boka var kontroversiell og
var forberedt pa brak. Slik gikk det ikke.
Skole og helsevesen omfavner boka og
hun blir stadig invitert til foredrag.

- I tidligere generasjoner sto man
oftere i et felles opprgr mot et system
eller mot foreldrene. I dag far de unge
mer og mer aggresjon mot seg selv. Alt
ligger til rette, de far alt og har ingen
andre 4 skylde pa enn seg selv. Barna
vare kan ikke skylde pd oss, for vi gjgr alt
vi kan for at de skal ha det bra. Det vet
barna. De har ingen & veere sinte pa, og
bygger aggresjon mot seg selv i stedet.

Mange foreldre sier de er slitne. Hun
synes ikke det er rart. De overbeskytter
og er pa tilbudssiden hele tiden.

— Foreldre er redde for & gjgre feil.
Leser du litteratur og tips om barne-
oppdragelse kan du nesten fd inntrykk
av at du ma vaere pedagog eller psykolog
for a klare & oppdra et barn. Barn har
en iboende utvikling. Tukler du ikke for
mye med den, si gar det av seg selv. Er
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TEMA
«PSYK>» UNGDOM

du ikke for mye i veien for ungene dine,
s gar det bra, sier Warholm.

REELLE TALL Fgrsteamanuensis Jo
Magne Ingul ved NTNU mener gkende
antall henvisninger og rapporter om gkt
ensomhet, engstelighet og tristhet blant
barn og unge er reelt og dramatisk.

- Tilsvarende undersgkelser i hele
den vestlige verden viser samme ten-
dens. Vi mé ta dette pd alvor og finne ut
og forstd hva det handler om, sier han.

Etter 20 4r i BUP i Trgndelag har han
sett antall henvisninger gke fra 150-200
arlig, til godt over 1000. Nasjonale tall er
enda hgyere.

Jo Magne Ingul
- @kt ensomhet
og engstelighet
blant unge er
reelt.

- Vi erfarte at de aller fleste henvis-
ningene handlet om kompliserte og sam-
mensatte vansker. Det viser at gkningen
er reell og at barn og unge strever mer
med mentale plager na enn fgr.

Han er spesialist i klinisk psykologi.
For halvannet ar siden sluttet han i BUP,
og er nd forsker pé fulltid ved Regionalt
kunnskapssenter for barn og unge —
psykisk helse og barnevern (RKBU)
Midt-Norge, NTNU. Ingul har deltatt i
Ung-HUNT undersgkelsene, som viser
at tallet pa unge mennesker som sliter
med sin mentale helse har doblet seg

i Igpet av ti 4r. Forskningen gir ikke
svar pa arsakene, men peker pd mulige
forklaringer.

- Trolig er gkningen et resultat av
flere parallelle prosesser. Stgrre apenhet
i samfunnet kan ha fgrt til at flere som
tidligere ikke véget & be om hjelp tar
kontakt. Noen har kanskje ikke skjgnt at
de kan f4 hjelp med det de strever med,
sier Ingul.

PRESTASJONSJAG - Fgr var ungdom
mer ute. De fant pd flere ting pa godt
og vondt, og hadde risikoatferd i form
av tidligere debut med sex, alkohol og
andre rusmidler, samt fyllekjgring og
rgyking. Alle var enige om at vi skulle
gjgre noe med det, og det klarte vi.
Den rapporterte livskvaliteten for unge
voksne i alderen 19 til 29 var i flere ar
skyhgy i Norge og andre vestlige land.
Na flater den ut og gar nedover. Vi ma
lete etter forklaringer pa hvorfor, sier
Ingul.

Sosiale mediers inntog fra 2010 har
trolig hatt betydning. Daglig fores vi
med historier om 4 veere vellykket. Det
skaper et forventningspress.

- Da jeg gikk pé skolen og hadde en
dérlig dag, kunne jeg stenge meg inne
i en isolert verden nar jeg kom hjem.
I dag har jeg verden i lomma. Det er aldri
pause. Verden er med oss inn i natten og
er det fgrste du ser nir du vakner. Jeg
tror det bygger opp noen forventninger
om lykke og vellykkethet som det er vel-
dig vanskelig & n4, sier han.

Facebook, Tik Tok, Instagram og
Snapchat. Algoritmene skaper forvent-
ninger til de unge knyttet til vellykket-
het, kropp og treningskultur.

- De far inn bilder av supertrente
folk. Vi burde be dem ta en titt rundt
seg. Er det slik folk ser ut? Er det realis-
tisk 4 f4 en slik kropp eller vil noen dytte
pa deg noe som ikke er bra? Vi trenger
a fortsette den offentlige debatten om
bruk av sosiale medier og hvordan vi
skal forholde oss til det.

Staten og det offentlige legger mer og
mer vekt pa prestasjoner og karakterer,
noe som ogsa fgrer til et press.

- Vi trenger ogsd en debatt om hva
foreldrerollen innebzerer.

AKTIVITET OG FELLESSKAP - Sosiale
medier har medfgrt en ny mate & skape
virkeligheten pa. Vi i foreldregenerasjo-
nen forstar ikke helt dette, og skygger
kanskje banen istedenfor 4 gi dem mot-
tanker og argumenter de kunne hatt godt
av. Barna mine er snart voksne. Jeg har
tenkt mye pa at jeg burde vaert mer pa
disse arenaene og diskutert med dem, og
kanskje gitt dem en korreks. Vi foreldre er
kanskje litt bakpa.

Rollene er endret. Foreldre har gatt
fra 4 veere oppdragere til & bli venner.
Ingul understreker at dette er en obser-
vasjon og en filosofisk-ideologisk disku-
sjon han ikke kan underbygge med tall.

- Relasjonene har endret seg. Foreldre
og barn er mer likestilte og rollene er
mer diffuse. F4 generasjoner har veert s
enige med foreldrene sine som né. Da
er det mindre behov for opprgr. Vi kan
tenke at det er kjempebra. Samtidig er
det trist. Ungdommer skal lgsrive seg og
opponere.

At foreldre i dag er mer pa, er gjort
med gode intensjoner. Vi kjgrer barna
vare pa fotballtrening to ganger i uka for

UNG-HUNT

er en rekke ungdomsundersgkelser fra perioden 1995-2019 utfgrt av NTNU med spgrreskjemaer, intervjuer og kliniske malinger i skole-
tiden. Mer enn 150.000 unge kvinner og menn i Norge svart pa spgrsmal om mental helse. Undersgkelsene viser at tallet pa unge mennes-
ker som sliter med sin mentale helse, har doblet seg i Igpet av ti ar. Resultatene viser ogsa at det er jentene som sliter mest. 44 prosent av
tendringsjenter i Norge sier de er stressa og har tunge tanker. Undersgkelsene viser gkende angst- og depresjonssymptomer, men ogsa
hodepine, nakke- og skuldersmerter knyttet til stress, press og usikre fremtidsutsikter. Trendene er godt dokumentert i Norge og flere land.
Andelen unge kvinner (20-29 ar) som rapporter darlig livskvalitet, har gkt fra 15 til 23 prosent de siste 10-12 arene. Selvskading har gkt fra

4til 16 prosent blant ungdom fra 2002 til 2018.

Kilde: NTNU
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at det ikke skal skje dem noe i trafikken,
og for at de ikke skal bli sé slitne. Det er
bra at foreldre og barn er mye sammen,
men det kan ha bivirkninger.

Inguls rdd de til unge voksne er mer
aktivitet og fellesskap.

- Det handler om 4 ta tilbake livet,
spesielt nd etter &r med pandemi. De
ma komme seg ut, veere mer sammen
med venner. A vere aktiv setter i gang
prosesser i kroppen som fgrer til gode
folelser. A dele opplevelser skaper felles-
skap, tilhgrighet og glede. Jeg tror det
er universal medisin for det meste, men
det koster litt & fa det til.

Han mener vi mennesker er program-
mert til & gnske et fellesskap, og at vi
trenger daglige bekreftelser.

H@YT SKOLEFRAVZR EN RISIKO-
FAKTOR I 2015 tok Ingul doktorgraden
pé sammenhengene mellom psykososi-
ale risikofaktorer og skolefraveer.

- Sammenlikner du en gruppe med
hgyt skolefraveer med en gruppe med
lavt eller vanlig fraveer ser vi at de med
hgyt fravaer har langt flere risikofaktorer
ilivet sitt. Fraveer er en god indikator pd
at noe er galt, men vi vet ikke alltid hva.

Det kan handle om fysisk eller psy-
kisk helse, familie, skole, mobbing,
uidentifiserte leerevansker eller darlig
skolemiljg.

- Det vi vet er at det sannsynligvis
er noe vi m4 bruke tid til 4 finne ut av.
Vi ma sette oss ned med elev, leerer og
familie og ngste for & finne drsaken til
fraveeret.

Sorg, sosial angst, nedstemthet er
fglelser vi alle kan gjenkjenne. Vi kan
alle grue oss til & holde et foredrag, og
vi kan f4 de samme tankene og fglelsene
som en med sosial angstlidelse har.

- Vi gruer oss, men gjgr det. Den
med alvorlig angst ringer og avlyser.
Symptomene er like, men intensiteten er
forskjellig. For a sette en diagnose md vi
se et funksjonsfall som har en betydelig
innvirkning pé livet over tid. Har kjee-
resten slatt opp, er det naturlig & veere
lei seg, og kanskje droppe skolen neste
dag. Varer fraveeret i flere uker, er det
langt mer alvorlig, sier Jo Magne Ingul. ©

TRENING OG PSYKISK HELSE Q

Har du spgrsmal om trening?
Send til sinnogsamfunn@mentalhelse.no.
Kun spgrsmdl som stir pd trykk far svar.

STERK | HODET

Jeg har hgrt at man kan fa mye selvtillit hvis man
trener styrketrening. Stemmer det?

Gutt 14

Litt sann indirekte stemmer det bra. Styrketrening er enkle greier,
med andre ord kan det vare en arena du raskt mestrer og hvor du
fgler framgang. Jeg tror det handler om at styrketrening gir flere
gevinster enn at du «bare» blir fysisk sterkere.

Summen av alt dette kan gi deg mer selvtillit. For eksempel:

e Blir du sterkere, blir det lettere & bevege seg.

e Blir du sterkere, fir du mer kroppskontroll.

e Duvil kunne fgle mer pé overskudd
(nok sgvn vil hjelpe enda mer!).

e Det vil veere lettere 4 bidra om noen spgr om hjelp til 4 utfgre
arbeidsoppgaver som sngmaking, baere handleposer eller bare
baere en full skolesekk.

Alt dette vil bidra til en stgrre mestringsfglelse. Hvem vil vel ikke
veere nyttig for de rundt seg, eventuelt bare for seg selv?

I tillegg til disse rent fysiske tingene skjer det en hel del med
hormonene i kroppen.

En styrketreningsgkt frigir endorfiner. Endorfiner kalles lykke-
hormoner. Etter en gkt er det vanlig 4 fgle seg skikkelig bra. Nesten
litt ustoppelig. Eller med andre ord: Proppfull av selvtillit.

Det er ikke noe magisk med en treningsgkt alene. Magien opp-
stdr ndr du har utfgrt mange treningsgkter over lengre perioder.
Utviklingen skjer uten at du merker en enorm forandring her og né,
men over tid vil du se at en vekt du sleit med da du hadde din fgrste
gkt, er blitt til en lett oppvarmingsvekt i dag.

Jeg tror at for deg med lav selvtillit vil summen av den fysiske
utviklingen styrketrening gir over tid gi deg en arena hvor du mestrer.

Det er ganske enkelt & bli sterk.

Nar du knekker den koden og tar inn over deg hvor sterk du fak-
tisk har blitt, vil du oppna en sterkere psyke etter mottoet «sterk i
kroppen, sterk i toppen!»

Lykke til!

Hilsen Tor Erik Stava,
Personlig trener og styrkecoach
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TEMA
MOR TIL PSYKISK SYK UNGDOM

— Det ble ikke sann jeg

hadde sett for meg, men
det kan bli bra likevel

Mamma Sara Mgllebakken
forteller om et liv som ble
annerledes, og om en gruppe
pargrende som ikke blir sett:
Foreldrene til unge med
psykiske utfordringer.

Av Nanna Baldersheim
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eg har tenkt mye pé at det ikke ble

helt sdnn jeg hadde sett for meg,

livet hans og mitt, og jeg jobber

fortsatt med & akseptere det. Men
jeg ser na etter noen ar med sykdom at
livet kan bli ganske bra likevel, forteller
hun til Sinn og samfunn.

Mgllebakken understreker at det bare
er sin egen historie hun kan fortelle.
Ikke sgnnens, for det er hans historie.
Sgnnen, som nylig fylte 20, vet at moren
forteller og har gitt tommelen opp for at
hun ogsa kunne publisere novellen hun
skrev om livet som mammaen til et barn
som sliter.

I novellen «Hvordan kjefte pa en som
bare vil dg» skriver hun om den sterke
uroen som grep henne hver gang hun
gikk mot gutterommet. Etter at novel-
len ble publisert som del av en novelle-
konkurranse i nettavisen iTromsg, ble
Mgllebakken kontaktet av andre foreldre
som var i samme situasjon.

- Det var s& mange som tok kon-
takt. Det rydde inn. Det er en voksende

gruppe der ute, tror jeg, med foreldre
som kaver ganske hjelpelgst rundt med
ungdommer som sliter. Det er lite fokus
pa denne gruppen, pé foreldre. Du sit-
ter mye der hjemme alene med ungdom-
men, som i mitt tilfelle ikke ville leve,
og hvordan handterer du det? Det er en
umenneskelig fglelse. Kroppen din er
i stadig alarmberedskap. Det er ingen
enkel jobb.

Mgllebakken deltok pa et pargrende-
kurs i regi av kommunen, men det traff
ikke helt hennes situasjon som foreldre
til en syk ungdom. Hun gnsker seg sam-
talegrupper, kurs og et mer formelt nett-
verkstilbud for foreldre som péargrende.

- Jeg tror det er mye skam og tabu
her. A si at mitt barn har det vanskelig -
for det fgrste har du jo ikke rett til det.
Du kan ikke utlevere barnet ditt og for-
telle hans eller hennes historie. For det
andre tror jeg at i dag er vare barn en
malestokk pé egen suksess. A si at jeg
har et «mislykket» barn, i gdsetegn, at
jeg har et barn som ikke far til dagens



krav, det tror jeg er vanskelig. Det var i
alle fall vanskelig for meg. Du blottleg-
ger deg veldig, og framstar kanskje som
en mislykket mor.

Moren héper at hun kanskje kan gjgre
det lettere for andre foreldre.

- Jeg kommer fra et vanlig hjem, jeg
er en vanlig person som fungerer bra,
har en god jobb — men ting som dette
rammer vilkarlig. Det har ingenting &
gjgre med at du ikke fungerer som men-
neske og at du ikke har ressurser. Det
rammer alle samfunnslag.

Har du noen rad til andre foreldre i
samme situasjon?

- Jeg prgver & vokte meg for 8 komme
med tips. Dette er en lang prosess og det
har tatt meg mange ar 4 komme dit at
jeg kan akseptere det og né ha det mye
bedre med meg selv og situasjonen.
I starten kavet jeg. Jeg var drevet av frykt
ialt jeg gjorde, og det gjorde det vanske-
ligere for hele familien. Men hvis jeg gir
rad til en som er i starten av en slik pro-
sess, vil det ikke fungere. Jeg har veldig

respekt for at dette tar tid og for at alle
foreldre er i en unik situasjon med ulikt
utgangspunkt og at vi reagerer ulikt nar
vi far barn som blir syke.

Mgllebakken haper likevel at hennes
fortelling kan veere til hjelp for andre
foreldre.

— For min del var ngkkelen 4 klare &
handtere min egen frykt. Og sd er det
tiden som gér. Den hjelper litt, den og.
Du gar over sa lang tid og er sd redd og
har det s& vondt at det er som en strikk
som strekkes og til slutt ma ryke. Jeg
innsa at jeg matte endre kurs, for maten
jeg handterte det pa, gjorde det verre.
Jeg var jo livredd for at noe skulle skje,
hele tiden. Det kngt seg i magen. Nar
livet bare er vondt og vanskelig og du
er redd for at noe skal skje hele tiden,
blir livet ditt ekstremt begrenset. Og det
kom et punkt der jeg visste at s&nn vil
jeg ikke ha det.

Moren forteller at selv om livet fort-
satt ikke er som hun hadde forestilt seg,
er det litt lettere na.

Det er en voksende gruppe
der ute, tror jeg, med
foreldre som kaver ganske
hjelpelgst rundt med
ungdommer som sliter.

Sara Mgllebakken, mamma og pdargrende

Mgllebakken gnsker seg
for eksempel samtale-
grupper, kurs og et mer
formelt nettverkstilbud for
foreldre som pérgrende.

- Da jeg klarte & handtere egen frykt
og ta ansvar for min egen uro, apnet
det opp for en bedre energi i hele fami-
lien, for jo mer bglger jeg lagde, jo mer
pavirket det alle som 14 i havet rundt
meg. Min sgnn har fatt det bedre, min
mann har det bedre, i ekteskapet vart er
det mer ro. Jeg har fatt en aksept om
at greit, det ble ikke som jeg hadde sett
for meg, men det kan ga bra likevel. ®
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BOD®, NORDLAND:
| Oslo hadde alle
bydelene psykolog
innen helse- og
omsorg i 2021.
Andelen er lavest

i Nord-Norge, der
hver tredje kommune
mangler psykolog-
kompetanse. Foto
Artem Nedoluzho/
Shutterstock

——

1av 3 utkantkommuner i Norge
har ikke ansatt psykolog

Siden 2020 har kommuner veert palagt & ha psykologkompetanse.
Men over halvparten av norske kommuner sliter med a rekruttere folk.

ommunene kan knytte til seg

psykologkompetanse ved 4

ansette psykolog, samarbeide

med andre kommuner om psy-
kologtjenester eller ved 4 kjgpe slike
tjenester privat. Palegget om psykolog-
kompetanse skal gjgre at alle i Norge
skal fa tilgang pa det samme helsetilbu-
det uavhengig av hvor du bor.

SINTEF gir ut 4drlige rapporter om
psykisk arbeid og rusarbeid i kommun-
ene. Den siste rapporten, som kom i
desember 2022, viser at det er en sterk
gkning i antall kommuner som rapporte-
rer om rekrutteringsutfordringer av psy-
kologer. Ogsa annet helsepersonell som
sykepleiere, helsesykepleiere, verneplei-
ere og sosionomer har blitt vanskeligere
a rekruttere for kommunene:

e 78 prosent av kommunene mel-
der om behov for mer psykolog-
kompetanse i tjenester rettet mot
voksne.
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AV Mona Scether Evensen og Nanna Baldersheim

e 76 prosent har behov for mer psyko-
logkompetanse i tjenester til barn
og unge.

e Scks av ti kommuner sliter med
rekrutteringen, ifglge KS.

Huvis vi ser pa Norge som helhet, ser vi
at nesten 80 % av kommunene hadde
knyttet til seg psykologkompetanse pa
ulikt vis i 2021, ifglge tall fra Statistisk
sentralbyrd (SSB).

Det er faerre enn aret fgr, og det er
stor forskjell pa kommunene.

Ifglge SSB sto hver fierde av de minst
sentrale kommunene uten psykologkompe-
tanse ved utgangen av 2022. Betyr det at om
du bor ute pd landet og opplever psykiske
utfordringer, far du ikke hjelp?

- Mennesker med «mild psykisk
lidelse» utgjgr den stgrste delen av
mennesker med psykiske helseplager
som kan sgke hjelp i kommunehelsetje-
nestene. Men uten psykolog i distrikt-

ene tvinger man frem kjgp av private
tjenester. Dette betyr at personer i
distriktsnorge forskjellsbehandles til
fordel for dem som bor i mer sentrale
strgk, fordi de selv mé& dekke utgifter
for hjelp hos private psykologer, frem-
for & f4 dette gratis i det offentlige, sier
psykolog Stian Espevoll til Sinn og sam-
funn.

Han sammenlikner utviklingen med
utvikling vi har sett i andre helsetjenester:

- Slik vi tidligere har sett en sentra-
lisering av sykehus, fgdestuer og lege-
kontor er na psykologtjenestene i
distriktene i ferd med 4 skrumpe inn, til
tross for lovpalagt tilgang til psykolog
i hver kommune. I noen kommuner er
tilgang til psykologkompetanse sa van-
skelig 8 4 tak i at det er vanlig med kjgp
av psykologtjenester, blant annet fra
privatpraktiserende psykologer. Dette
tvinger frem privatisering av psyko-
logtjenester. ©



Barnepsykolog og rettspsykolog

Han er ansatt som leder av Nasjonal enhet for
rettspsykiatrisk sakkyndighet og radgiver for for-
varingsenheten i Trondheim fengsel og politiet.

SP@R PSYKOLOGEN Q

Svein @verland

Hvordan kan jeg hjelpe?

Kjeeresten min har veert i behandling for depresjon i over et ar na. Jeg prgver a
veere talmodig, men fgler meg som en darlig kjeereste. Men det er vanskelig nar

han ikke forteller meg om hva han sliter med. Hva kan jeg gj@re?

Hilsen Ella, 29 ar.

KJZRE ELLA,

Det er lett 4 miste tdlmodigheten nar
noen du er glad i har det vondt. Saerlig
nar du ikke vet hvordan du kan hjelpe,
eller nar den som trenger hjelp ikke lar
deg hjelpe. Du sier ikke noe om det, men
mange blir s3 sliten av 4 ikke vite hva
de skal gjgre, at de reagerer med sinne.
Risikoen er stor for at det fgrer til vonde
krangler, som kan forsterke héplgsheten
hos dere begge. Dessverre kan derfor
depresjon ogsé skade kjeerligheten. Det
betyr ikke at du er dérlig kjeereste.

Som du sikkert vet er depresjon mye
mer enn sterk tristhet. Depresjon suger
kreftene ut av den som opplever det.
Kjaeresten din opplever seg sannsyn-
ligvis tom for krefter, tom for initiativ
og tom for ord. Da er det vanskelig 4
beskrive tanker og fglelser. Kanskje vet
han ikke en gang hva han vil? Eller kan-
skje har han mistet troen pd 4 bli frisk
eller at du orker 4 veere sammen med
ham. Slik er depresjonens natur. Den
prgver & lure deg til 4 tro at ingenting
hjelper og at du ikke fortjener hjelp.

Men selv om situasjonen er vanske-
lig, er den ikke umulig. Og selv om kjee-
resten din har depresjon, sd unnskylder
ikke det at han ikke prgver & bli frisk.
Depresjon skader bdde motivasjonen
og viljen til & f4 det bedre. Derfor bgr
du bdde fa ham til & forsté hvorfor du vil
hjelpe og hvordan du kan hjelpe.

En god start pa hvorfor er & minne
ham p3 at i ethvert kjaerlighetsforhold

er det hver sin gang 4 trenge hjelp. Minn
ham pa den gangen du trengte hjelp, og
da han sto opp for deg. Eller vis til at du
helt sikkert en gang kommer til & trenge
hjelp fra ham, og at du vet at han da vil
veere der for deg. Prgv 4 fa frem at kjeer-
lighet har en styrke som kan méle seg
med depresjonen, og at det ikke er noe
svakhetstegn & ta imot hjelp fra noen
som er glad i deg.

Nér det gjelder hvordan du kan hjelpe,
er det viktigste & vaere konkret. Forestill
deg at du lager en slags meny av hjelpe-
tiltak, akkurat som nar du far tilbudt en
meny pd en restaurant. Akkurat som en
kelner, kan du anbefale noe p4 menyen,
men du skal ikke insistere. P4 samme
madte skal menyen bestd av store og sma
retter, med og uten tilbehgr. Og om kjee-
resten din bruker lang tid p4 4 bestemme
seg eller ikke lar seg friste av noe pa
menyen, sa ma du rett og slett akseptere
det. Det er ikke ditt ansvar & fi ham frisk.

En dpenbart «rett pd menyen» er
spgrre om du kan bli med til behandle-
ren hans. I s fall bgr du argumentere
med at det er for hans skyld, for din
skyld og for kjeerligheten deres sin skyld.
Du kan love ham & bare lytte slik at du
bedre kan forsta hva han sliter med, eller
begrunne det med at du trenger rad fra
behandleren om hvordan du kan veaere
en god kjeereste. Men igjen, - her er det
viktig & tilby hjelp heller ennd insistere
eller forsgke & overtale ham til noe han
egentlig ikke vil.

En av de feilene jeg selv gjgr oftest
i mg@te med pasienter med depresjon,
er at jeg snakker for mye og bruker for
mange ord. Depresjon gir nedsatt kogni-
tiv kapasitet. Det betyr at tankene ofte
gar treigere og at de ofte overstimule-
res. Det er en av grunnene til at perso-
ner med depresjon ofte isolerer seg eller
foretrekker mgrke rom. Du har sikkert
merker at ndr du er bekymret eller sint,
sé fgrer det ofte til «over-snakking».
I verste fall trekker kjaeresten din seg
unna i slike situasjoner.

A sitte fortvilet i hver sitt rom er
vondet. I tillegg er ofte ord overvurdert.
I verste fall gjgr ord ting verre. Mange
er redd for stillhet, men noen ganger
er stillhet det beste. Kanskje skal en av
«rettene pa menyen» vere at dere bare
sitter sammen uten ord. Selvsagt ikke
hele tiden, - men av og til nér kjeeresten
din signaliserer at det kan veere godt.

Det er ikke uten grunn at psykiske
lidelser heter nettopp lidelse. Men det
er tross alt bedre & lide sammen enn
alene. ®

Har du et spgrsmal til psykologen? Send inn et
spgrsmal til sinnogsamfunn@mentalhelse.no.
Redaksjonen velger ut, redigerer og anony-
miserer spgrsmal som blir besvart i bladet.
Kun spgrsmal som trykkes i bladet, far svar.
NB: lkke oppgi personopplysninger.
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PONMSTDENna

Er Igsningen d snakke mindre om det som er vanskelig? Side 23.

Kan bgker fra en tgrrlagt blogger og popstjerne, en debattredaktgr med
psykiatriske innleggelser bak seg og en «Tik-tok-psykolog> hjelpe? Side 24.

Helt zerlig — en selvhjelpsbok som funker godt for «normale» unge. Side 26.

ll: iwat1929, freepik
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Bekymre deg mindre, men snakk
for all del apent om falelser

Selvhjelpsbgker som utelukkende baserer seg pa kognitive strategier, tar sjelden hgyde for den
enkeltes livshistorie og relasjonsmgnstre. De kan ogsa love for mye, eller selge inn velbrukte

rad som ny vidundermedisin. Line Rustberggaards Snakk mindre om det er derimot et ngkternt
bidrag til sjangeren, og psykologen tar forbehold om at metoden hennes ikke passer for alle.

Ida Skjelderup

ustberggaard baserer seg pa

metakognitiv terapi. I hovedsak

dreier den psykoterapeutiske

retningen seg om 4 la vaere kon-
trollere negative tanker med handlinger
eller rasjonell motargumentasjon — da
vokser de seg bare sterkere. Tittelen gir
inntrykk av at forfatteren géar i rette med
apenhetssamfunnet, og mener at selv-
refleksjon og samtaler om sédrbarhet
er overflgdige. Men dette dementeres
allerede pa bokomslaget. Det er nemlig
kverning p& bekymringer forfatteren vil
ha deg til 4 slutte med.

Fgrste kapittel dreier seg om bevisst-
gigring. Hvor store deler av dagen,
eller enda verre - natten — gir med til
bekymringstanker? For egen del: Mye
stgrre enn jeg hadde trodd, nar jeg
fgrst begynner & legge merke til dem.
Heldigvis kommer lgsningen allerede
i kapittel to, i form av «bekymringsut-
settelse». I stedet for 4 gd i dialog med
bekymringene, skal du utsette dem til
det forfatteren kaller kontortiden. Og
faktisk viser det seg & vaere overraskende
lett & legge vekk en tanke nar du vet du
far lov a plukke den opp senere.

Boka byr pd kapitler om uheldige
«spesialtiltak» og «nedskaleringsstrate-
gier», eksponeringsterapi og spesifikke
metoder for hdndtering av panikkangst.
Spesialtiltakene er alt vi gjgr utenom det
vanlige for 4 kontrollere uroen, som &
sjekke en e-post for feil 50 ganger fgr den
sendes, eller unnga a ta T-bane i rushen.

Nedskalering kan vaere vinglasset du tar
for & roe nervene f@r du drar pa fest med
nye folk. Mot panikkangst kan sakalt
«flooding» vise seg & hjelpe bedre enn
gradvis eksponering. Da lar du deg rett og
slett bade i det du er redd for. Dypper du
bare tda, kan det nemlig sende signaler til
hjernen om at det er grunn til bekymring.
Men forfatteren understreker at dette
bgr gjgres i samarbeid med en terapeut.

Og helt til slutt: Hvis metoden ikke
virker, hva da? Jo, da er det pé tide 4 ta
en titt i speilet og spgrre seg hvordan
man egentlig har det, bakenfor uro og
angstsymptomer. Kanskje har man ikke
sd stort handlingsrom og gode relasjoner
som man trenger for & ha det bra. Blir
du utsatt for vold eller trusler, eller har
store traumer, er ikke Igsningen bekym-
ringsutsettelse, skriver Rustberggaard.
Men jeg tror ikke alltid det er sé lett &
oppdage at man er havnet i en destruk-
tiv situasjon. Ofte fortrenger vi ogsd
tidligere traumer, i hvert fall alvorlig-
hetsgraden av dem. Spgrsmalet om
hvem som kan ha godt av hjelp utover
Rustberggaards metode er nok mer
komplisert enn det framstilles her.

A puste seg gjennom det vanskelige
- uten a agere — er essensielt for hand-
tering av uro. Det gir boka noen gode
teknikker for. Men jeg mener nok at man
kommer ganske langt med klassikerne
meditasjon og oppmerksomt naerveer
ogsd. Og la for all del ikke tittelen stoppe
degi & dele sérbare erfaringer! ®

SMNAKK MINDRE
oM DET

Balcs slag Ll mindrs bedecymeing

Tittel: Snakk mindre om det.
Seks steg til mindre bekymring
Forfatter: Line Rustberggaard
Forlag: Frisk forlag

Antall sider: 160
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Mange unge i dag sliter. Kan en tgrrlagt blogger og popstjerne, en debattredaktgr med
psykiatriske innleggelser bak seg og en «Tik-tok-psykolog» hjelpe dem, tro? Vi kjenner vi dem
best fra TV, aviser og sosiale medier, men i fjor gav Fanny Andersen, Ingeborg Senneset og
Maria @sthassel ogsa ut hver sin bok om psykisk helse, retta mot unge.

Ida Skjelderup

Tittel: Festjenter grater aldri
Forfatter: Fanny Bratland
Andersen og Helene Berger
Lindh

Forlag: Aschehoug

Antall sider: 261

er tidligere leder av Norsk sakprosa-
festival. Hun skriver anmeldelser

av sakprosa- og bildebgker for bl.a.
Periskop og Prosa. Hun utdanner seg
til & bli psykoterapeut.
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ed Festjenter grdter aldri
har Andersen, ved hjelp av
venninnen Helene Berger
Lindh, skrevet en fengende
og sar memoarbok. Sennesets Ordbok
for overlevelse framstiller forfatterens
egne erfaringer fra psykiatrien, og byr
pé hgykvalitets forskningsformidling —
i en form som setter fglelsene i sving.
Psykt deg er basert pd @sthassels popu-
lzere Tik-tok konto, og gir kloke rad fun-
dert i solid fagkunnskap.

Selv om Ordbok for overlevelse er
strukturert alfabetisk, lar den seg best
lese som en historie. Om den nysgjer-
rige, selvstendige, oppvakte jenta som
fikk s& mange heftige erfaringer tidlig i
livet. Selv leser jeg den fra perm til perm
i slukefart, selv om de fleste kapitlene
klarer seg fint som selvstendige tekster.
Skal du bla litt hit og dit, bgr du starte
ved bokstaven F. For Frida, for Faen, for
Forbanna og for Feil. Frida var Sennesets
nzere venninne. De to ble kjent under
opphold pa psykiatrisk sykehus. Vi far
lese eposter fra Frida, og de siste chat-
meldingene som utveksles mellom dem.
Frida mistet livet til anoreksien, mens
Ingeborg har leert seg 4 leve med den.

I Festjenter grdter aldri, hvor ramme-
fortellingen er dagboka fra Andersens
opphold p4 avrusning, far vi tilbakeblikk
pé oppveksten og nyligere hendelser som
har bidratt til at alkoholavhengigheten.
Vi fglger henne gjennom russetida, og
videre til musikerkarrieren og festinga pa
Oslos utelivscene. Flaska legges ikke ned

fgr hun ender pa sykehus, og etter hvert
kommer i behandling pé en rusklinikk.
Her forstar hun at hun har drevet selvme-
disinering, og det som tidligere ble sett
som normal ungdomsmoro, havner na
i en annen kategori. Men det er fortsatt
vanskelig & akseptere alvoret i det som
har hendt henne: Var det na virkelig ekte
overgrep hun ble utsatt for av diverse
eldre menn i dgddrukken tilstand? Og
har kanskje moren egentlig rett, nar hun
sier at Fanny nok bare er litt ekstra glad
ien fest?

Psykt deg byr pa tilgjengelig, men gjen-
nomtenkt hverdagspsykologi. Kanskje
lodder den ikke fullt s& dypt som bokme-
diet gir anledning til, men béde utvalget
av faglige poenger og formidlingsval-
gene er godt tilpassa mélgruppa. Med
overskrifter som fglelser, personlig-
het, selvfglelse, angst og depresjon,
sex, ensombhet, trening og avhengighet,
skulle de fleste omrader vaere dekket.
Some-estetikken er brakt inn pa bok-
sidene i form av emojies, farger som
illuderer Instagram, samt forfatterselfier
hvor @sthassel avbildes med ansikts-
uttrykk som illustrasjon av det aktuelle
temaet. I tillegg minner bildene leseren
om hvem som snakker til dem: Den vel-
sminka psykologen ser serigs ut, men
ogsa leken og lett & identifisere seg med.
Som forfatter posisjonerer hun seg som
overskuende og objektiv, men hun er
likevel tydelig til stede med sin person-
lige stemme og direkte henvendelser til
leseren.



Sann sett skiller hun seg fra den unge
popstjerna, som langt fra paberoper seg
kunnskap utover sin egen historie. Av de
tre bgkene er det Andersens som tref-
fer aller hardest, og jeg tror det er fordi
historien er sd ra og ufordgyd. Her fin-
nes ikke noe radgivende, oppdragende
voksenperspektiv.

Fortellerstemmen er smart og snappy,
men fryktelig distansert. Det er et virk-
ningsfullt litteraert grep, og speiler
Andersens forhold til seg selv. Hva er galt
med meg, spgr hun, som far laettis nir
jeg finner ut at jeg ma ta abort, og gjgr
sovevoldtekten til en morsom fyllehis-
torie? Men det kan ogsa veere krevende
for leseren 4 engasjere seg ndr fortelleren
intellektualiserer og ironiserer, og sjelden
far ordentlig tak i fglelsene sine.

I Ordbok for overlevelse opptrer for-
fatteren i en slags mellomposisjon mel-
lom de to andre - hun tar utgangspunkt
i egne erfaringer, men fortolker dem
med kunnskap og oversikt som matcher
enhver fagperson pd omradet ungdom
og psykiatri. I kontrast til Andersen har
denne fortelleren fatt fordgyd og plas-
sert erfaringene sine pé rett sted. Sarene
er i ferd med 4 gro, og hun er blitt for-
trolig med sin egen, voldsomme historie.

Men den fglsomme sarbarheten gar
ikke pd bekostning av fornuft. Det er fak-
tisk fgrst i sammenligning med Senneset
at jeg far tak i hva det er som skurrer
med Tik-tok-psykologens bok. Mens
Senneset vever referansene sgmlgst inn
i teksten, blir det uklart hva @sthassel

baserer kunnskapen sin pa. Hvor har du
det fra, da, undrer jeg. Dette kan man vel
forstd pi andre mdter ogsd? Selv om det
finnes en utfyllende referanseliste til
slutt i boka, bgr pastandene belegges
underveis i teksten. Det er sarlig viktig
i en ungdomsbok. Er det noe mélgruppa
trenger i mg@te med postfaktasamfunnet,
sd er det gode kildekritiske forbilder.

@sthassels Psykt deg er en klassisk
selvhjelpsbok, skrevet for & gjgre den
enkelte leser i stand til 4 ta vare pa seg
selv. Memoarbgkene, derimot, forteller
en individuell historie, og dermed blir
det ogsd relevant 4 belyse de sosiale
aspektene ved psykisk helse. Senneset
og Andersen kjemper mot stigma knytta
til lidelsene sine. Legning, kjgnn, funk-
sjonsnivd, samt familiebakgrunn er vik-
tige faktorer i fortellingen om hva som
skjedde (og ikke skjedde) med dem.
Samtidig er de seg bevisst sine egne pri-
vilegier som hvite ciskvinner. Men hos
Andersen savner jeg noen refleksjoner
rundt gkonomiske vilkar. Plasserer hun
seg blant de rike og vellykka, eller de
mindre bemidla, tro, og hvordan hadde
historien sett ut om det var annerledes?

De tre utfyller hverandre i synsvin-
kel og henvendelsesform, og sammen
utgjgr de et harmonisk og kraftfullt
kor. Det er betryggende at disse kloke
damene allerede har stor outreach blant
malgruppa, for jeg er sikker pa at man
stiller litt bedre rusta til & mgte ung-
domstidas mentale utfordringer med
disse tre bgkene i ryggsekken.

| boken Psykt deg bruker
tiktok-psykologen tegn og
uttrykk fra sosiale medier,
som selfies og emojies.

Tittel: Psykt deg. Hva er
det egentlig som foregar pa
innsida?

Forfatter: Maria @sthassel
Forlag: Frisk forlag

Antall sider: 160

-
aeel

INGEEORG SENNESET
ORDBE FOR

OVERLEVELSE

Forfatter: Ingeborg Senneset
Forlag: Egmont People
Antall sider: 204
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Informativ og underholdende
for de «normale>

Helt zerlig tar opp store temaer og fungerer godt som selvhjelpsbok for ungdom,
men er for svak pd autisme, LHBT+ og andre minoriteter.

Benjamin Lau-Henriksen, ungdomsskoleelev

om fvardan wi
henge sanmen

Tittel: Helt zerlig
Forfattere: Psykolog Kirsten
Holtmoen Resaland og lege
Astrid Nylander Almaas
Forlag: Cappelen Damm
Sider: 394

Foto: Wanda Nordstrgm
Miligagentene

Anmelder Benjamin Lau-Henriksen (15) fra
Oslo gar siste aret pa ungdomsskolen.

- Jeg er samfunnsengasjert, og bryr meg ekstra
mye om klima og miljg. I tillegg er jeg ganske
nerdete, det gar mye tid til rollespill og lesing.
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or & vaere «helt arlig», er jeg i

utgangspunktet ganske kritisk til

selvhjelpsbgker. Jeg opplever at

de fleste har for enkle lgsninger
(«bare gjgr det»), falsk forstaelse og/
eller blir formanende og fordummende
overfor ungdommer. Ingen bgker er per-
fekte, men Helt cerlig unngar stort sett
disse fellene.

Boka handler om mange viktige temaer
for ungdom, blant annet selvfglelse, selv-
tillit og selvbilde, tanker, fglelser, kropp,
seksualitet, valg, vennskap, familie, vold,
sorg, traumer, psykiske lidelser og kilde-
kritikk. Helt cerlig tar ogsa opp temaer jeg
ikke har sett andre steder, som a vaere fan-
get i 4 veere flink, og sjalusi overfor syke
sgsken som far mer oppmerksombhet.

Boka er relativt lettlest, har mange
gode illustrasjoner og er til tider
direkte morsom. Jeg tenker at boken
passer de fleste ungdomsskoleelever,
men bade eldre og yngre lesere kan fa
mye ut av den.

Mye av boka brukes pé informasjon
og til tider myteknusing. Forklaringene
er generelt gode og forstaelige, selv om
det noen ganger blir litt overfladisk.

I tillegg til forklaringer er boka full av
konkrete tips og Igsninger pa utfordring-
ene som beskrives. Det er for eksempel
lett 4 si at unnskyldninger er viktig, men
her kommer konkrete tips om nér og
hvordan. Dette er definitivt en bok som
kan leses fra perm til perm, men ogsa
brukes som oppslagsverk. Noen av lgs-
ningene er litt enkle, men mye er veldig
nyttig og noe vil jeg nok bruke selv.

Boka har ogsé en del mangler. Noen
steder er det utdatert sprak, blant annet
om autisme. Verre er det at kulturkreesj,
kronisk sykdom og funksjonsnedsettel-
ser er viet lite plass, og at melaninrike
og nasjonale minoriteters utfordrin-
ger er helt utelatt. Lhbt+ er riktignok
nevnt, men forfatterne har tatt sveert
lett pa temaet. Informasjonen er man-
gelfull, spredt og vanskelig & forstd. P4
et tidspunkt skriver forfatterne enga-
sjert om at merkelapper som heterofil,
homofil og bifil ikke spiller noen rolle.
Det hadde jo veert fint om verden var
sa enkel, men det er ganske naivt. De fa
sidene om transfolk er noe av det minst
informative jeg har lest, de inneholder
ikke en gang ordet trans! Forklaringene
er dérlige og ikke-binzre (mennesker
som ikke er bare gutt eller jente) nev-
nes ikke.

Minoriteter omtales i egne avsnitt,
men glemmes i teksten for @vrig.
Diskriminering og minoritetsstress er
tematiseres heller ikke. Hvordan en bok
utgitt i 2020 kan glemme disse utford-
ringene er vanskelig 4 forsta.

Alt i alt er Helt cerlig en bok som er
god 4 lese, unngar fellene mange lig-
nende bgker gar i, forklarer godt og gir
gode, konkrete verktgy. Boka passer vel-
dig godt til «<normale» ungdommer, men
mangler flere temaer med stor pavirk-
ning pd manges liv. P4 tross av manglene
vil nok de fleste finne nyttig informasjon
eller verktg@y i boka, jeg kan «helt zerlig»
anbefale den. Fglelser, kropp og mental
helse er tross alt noe vi alle har. ®



- vare egne fortellinger

Il.: iwat1929, freepik

Hvordan kjefte pa en som bare vil dg. En novelle av Sara Mgllebakken. Side 28.
Hvordan kan man vite om det gar fremover eller bakover? Av Guri Bergersen. Side 30.

Livet er sa hardt & leve, men sa verdt a se. Et dikt av vinneren av Sinn og samfunns
skrivekonkurranse, Kristiane Saersland. Side 31.
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Hvordan kjefte pa en
som bare vil dg

Sara Mgllebakken

rappa fra stua og ned til under-

etasjen, der rommet hans ligger,

er akkurat den samme i dag som

da, ganske smal der jeg mé snu
meg litt pa skra hvis jeg skal ned og en
annen opp. Et tynt stgvlag legger seg
irriterende fort pa de hvite kantene og er
fgrst synlig nér jeg gér i trappa. Jeg burde
stgvsuge pa nytt, tenker jeg raskt mens
jeg beveger meg mellom etasjene. Jeg er
god pa det, tenke raske tanker.

Trappa er ikke lang, tretten trinn
totalt. Det er festet sklitape ytterst pa
trinnene for at den skal vaere enklere &
gd i, fortrinnsvis ned. Bestefaren hans
skled en gang i den. Her klister alt seg i
rause stgvballer: Ull og bomull fra sokker,
matrester og sorte, sma gummikuler fra
fotballbanen. Spor av levd liv i sklitapen.

Det er nesten umulig 4 fa vekk all skit-
ten, spesielt i de nederste trinnene. De
som ligger nsermest rommet hans.

Pa vei ned trappa vokser uroen for
hvert steg. En blanding av prikkende ner-
vgsitet og tung kvalme legger seg som en
forsteinet, men likevel bevegelig materie,
nederst i magen. Det fgles ut som den
intense sugende fglelsen som oppstar nar
karusellvogna du sitter i, plutselig drop-
per irask fart.

Slike karuseller sluttet jeg & ta for
lenge siden.
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Uroen starter midt i magen, rett over
navlen. Det oppleves som & bli truffet av
en knyttneve, tror jeg, jeg har aldri fatt
et slag i magen. Den utvider seg fra nav-
len og ut mot hoftebeina, kryper sakte
over kanten av dem. Suger seg fast i
muskelkjgttet fgr den skyter fart opp-
over. Opp korsryggen, langs spisergret.
Til slutt gverst i halsen. Det er et kvel-
ende ubehag. Jeg er infisert, fylt. Noe
annet har tatt kontrollen og satt krop-
pen min i beredskap. Den rgde knappen
er trykket pd. Mine egne pulsslag dunker
i grene, det klumper seg i halsen - jeg
forsgker a bremse.

Det blir med tanken. Kroppen lyst-
rer ikke.

Jeg anerkjenner den ikke, smerten
som har tatt bolig i meg, som har endret
meg som mor, ektefelle, menneske, som
pustende vesen. Jeg vet den er der hvis
jeg hadde kjent etter, ordentlig etter,
men det gjgr jeg ikke. Jeg finner ikke
dgren som gir tilgang. Jeg har heller ikke
veert sé interessert i & finne den. Likevel
stdr dgra alltid pa glgtt. Det lekker kon-
stant sm4 dréper av smerte. Sma drypp
som holder meg i beredskap og aldri gir
hvile. Aldri gir ro.

Gir jeg etter ramler jeg sammen. Et
stramt selvpéfgrt grep er det som holder
meg oppe. Lgsner jeg pa det, synker jeg

ned i mgrket. Et mgrke jeg ikke kjenner
til eller vet dybden pa.

Jeg gér heller pa. @ker farten pa vei
ned trappa. Fokuserer pa stgvet langs
kantene. Det er si lett a fikse, bare a
stgvsuge.

P4 den maéten blir det slik jeg all-
tid har sett for meg at det skulle veere:
Harmoni, latter, glede, en stolt mor som
speider etter sin sgnn der han legger ut
pa livets reise.

En stgviri tilveerelse i mitt eget stgv-
frie liv.

Sa stdr jeg foran dgren til rommet
hans, ved enden av det trettende trin-
net, der jeg vet han ligger i mgrke, for-
hépentligvis i live.

Jeg mé bruke kraft for & fa dgren pa
glgtt. Det er noe med dgrkarmen som
ikke er i vater. Det fgles som en ufor-
holdsmessig stor kraftanstrengelse.
Sekundene gar fgr jeg ser om han rgrer
pa seg. Uroen ligger klar, enten til &
flomme ut gjennom dgra og sluke meg
totalt, eller til 4 trekke seg stille og rolig
tilbake til hulen der den kom fra. Der
kan den ligge og piple smertedrdper i
pavente av neste hendelse, neste tanke,
neste fglelse, neste aktivering.

Uroen krever handling for 4 holde seg
rolig. Jeg har gjort som befalt. Ringt alle
enheter pa tre bokstaver som finnes i



dette landet. Jeg booket mgter med
leger og institusjoner. Jeg satt pa vente-
rommet i protest og nektet a g fgr jeg
fikk snakke med noen som kunne hjelpe.
Jeg har ryddet, vasket og kledd pa ham,
ja nesten matet ham, for ingen kan vel
overleve pd bare sukker? Jeg skiftet pa
sengen hans. Jeg kontaktet kompiser
for at de ikke skulle glemme og for at
de skulle si ifra om de merket at noe var
galt. Jeg koordinerte alt fraveeret med
skolen fgr vi til slutt ga opp. Jeg snak-
ket med inntakskontoret for Forsvaret
og forklarte - han er innlagt akkurat nd.

- Jeg forstér sier damen pé kontoret,
vi henlegger den kandidaten.

I et gyeblikk ser jeg ham sé tydelig
for meg, en stram kar i grgnn uniform.
Bredskuldret med rak rygg og medvind
som kjaeler ham mykt i nakken. P4 linje
med de andre, de unge og lovende.

Jeg grater mens jeg jogger i lyslgypa og
fortvilt prgver & huske hvilke sanger han
liker for tiden. Hva slags mor er jeg som
ikke vet hvilke sanger som skal spilles i
tilfelle han ma begraves? Jeg skjeller ut
min mann for alt han gjgr galt, som egent-
lig er det meste etter mitt syn. Jeg hulker
og synes synd pa meg selv. Potetgull, mye
potetgull. Helst ost & 1gk, men av og til
den med salt og pepper, kun for forand-
ringens skyld. Jeg legger pd meg og tenker

-
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raske tanker: Spise potetgull midt i uken,
en hel pose i tillegg! Det er neppe slikt
andre kvinner gjgr. De som fér til alt og
topper det hele med a lage vegetariske
retter der de str barbeint pa kjgkkenet.
Tru om de har barn pd mgrke rom?

Sykemeldingen gér ut, jeg ma over
pa andre lgsninger. @konomien blir
darligere, etterveksten blir lengre. 3000
kroner for nye striper! Jeg utsetter nok
en gang. De andre damene har ikke
ettervekst.

Jeg melder meg inn i kor. Musikk er
bra, sier de. Jeg trippelsjekker at telefo-
nen har hgyeste volum hver kveld fgr jeg
legger meg i tilfelle han sender melding
og tar farvel igjen. Jeg drar pa yoga, jeg
grater pa yoga. Jeg drar nok en gang til
legen.

- Du skjgnner, det gjgr vondt her sier
jeg, og peker pa magen.

- Jeg er helt sikker pa at det er kreft
denne gangen, ja, jeg kan praktisk talt
kjenne kulen. Legen sjekker. Igjen.

Kreften far vente til neste gang. Jeg
gdr turer, peser meg opp fjellsider. Jeg
stgvsuger gulvet pd rommet hans og
bretter klaerne som ligger strgdd utover.
Jeg kjefter, ja jeg kjefter p& ham.

Hvorfor ble det slik, du som har alle
muligheter, men som bare ligger der? Alt
gar jo til helvete her.

IIl: iwat1929, freepik

Men hvordan kjefte pa en som bare
vil dg? Jeg er full av skam.

365 X 4 har gétt. Det har vaert mange
runder opp og ned trappa. Jeg har mistet
telling. Han flyttet ut. Stegene hans opp
trappa ble for tunge, mine ble for mange.
Det ble stille i hjemmet, men inni meg
raser fortsatt stormen. Fra vinduet der
jeg sitter er horisonten gra. Fargelgs. Jeg
venter bare pa det siste stormkastet som
skal velte baten og la den synke, eller i
beste fall drifte rundt pa apent hav.
Ankeret mitt er borte, om det i det hele
tatt var der? La verden rundt meg bare
ga sin gang. La alle holde p4 med what-
ever ubetydelige saker de holder pd med.

Jeg har stgvsugd, hele tiden. Trappa
er gullende ren.

Finnes det en sannhet bortenfor alle
mine raske tanker? Finnes det et speil
der ute som kan vise meg min fulle og
erlige sannhet? Og hvis det finnes, tgr
jeg a se?

Innse det faktum at jeg har gjort alt
verre? En mor. Finnes det verre? Min
egen sannhet treffer meg som en hard,
men likevel myk bglge.

Stgvet ma fa ligge. Skitten aksepte-
res. Det er godt mulig den ligger der av
en grunn.

Nar en stgvsuger alltid stér pé, blir
det lite stillhet 4 helbredes i. ®
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Motgang og stormskritt

Hvordan kan man vite om det gar fremover eller bakover?

Guri Bergersen (27)

mange ar spurte jeg meg selv: er det verdt det?

Denne trasige oppoverbakken som livet noen

ganger blir til. Jeg er steinbukk, noe som til-

sier at jeg liker 4 klatre, men selv fjellheimer
kan gé lei.

Da livet viste seg fra nye sider konstant, var det
lite som tilsa at noe noen gang kom til a flyte igjen.
Fgrste gang jeg kjente pa denne seige fglelsen, var
jeg 11 ar, sa vidt jeg kan huske. Monoton dur gjennom
hverdagen, som sjelden tier. Og de gyeblikkene varer
for kort til at man kan gripe tak i og holde fast. Som
alete slim omtrent sklir lykken ut mellom hendene,
og forsvinner ut i havet igjen. Dermed kan livet noen
ganger fgles som en evig kamp i kvikksand, der san-
den som renner ut representer nye begynnelser, hdp
og blanke ark.

Uansett hvor mye du tror pa noe, stol pa hvorfor
dette gir deg glede og péfyll. Drgmmer er til for &
mates! Jeg tror pd at man velger en vei pa balanse-
gangen mellom fornuft, vilje og drgmmer.

Bli med meg og skap ditt beste liv med bakgrunn i
gamle prinsipper som fungerer i nye former.

Jeg drgmmer om det tidlgse og lettere sinnet. Den
svevende drgmmen vi alle lengter tilbake til inne i
oss. P4 en eller annen mate har vi alle tilgang til den.
Noen velger & overse den, andre kun & gjemme den
bort i de fleste stunder. Hvorfor skammer vi oss sdnn
for denne livneerende kraften som spres raskere enn
ild i tgrt gress. For elte glede, den smitter.

Nér lot vi frykten ta overhand?

Som om det ligger noe latent i luften?

Jeg vet ikke med deg, men jeg setter ord pa fglelser
gjennom stemninger, og noen ganger hjelper det 4
sette ord pa hva man fgler.

Matte vi finne veien sammen mot det som vi selv
gnsker a skape.

Carpe diem!

SINN OG SAMFUNN FEBRUAR 2023

FRA FYSISK TVANG
TIL MENTAL FRIHET

Guri Hovdegard Bergersen

- Da jeg vokste opp, hadde jeg ikke noen bruksanvis-
ning for hvordan leve. Derfor har jeg laget en selv til
andre der ute som kanskje opplever det samme, skri-
ver Guri Bergersen til Sinn og samfunn. Du kan kjgpe
boken hennes pa Amazon*.

*Sinn og samfunn og Mental Helse
er ikke involvert i utgivelsen.
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Livet er sd hardt d leve

Men sd verdt d se

Mellom alle kriker og kroker

Blir biade du og jeg dratt med

Gjennom sorg og tap

Frykt og skam er det falelse av skyld

Fgler meg ikke god nok hvor hen jeg drar

Jeg mangler troen pd meg selv

Og skammen kommer frem

I angsten er det falelse av svakhet og hiplgshet som overtar
Men noen ganger klarer selv ikke mgrke og veere mgrkt lenger
Mgrket ber med foldende hender, om at lyset skal komme frem

Selv om den aldri har sett lyset for, og er redd for at den selv kan
forsvinne, bli forandret og aldri finne veien hjem

Det er kampen om et annet liv og forandre seg

Mgrke tar en pause, noe av lyset kommer frem

Da blir det latter, smil, glede og god mat

Det er selve livet

Etter hvert blir det natt igjen, og mgrke kommer frem

Men kanskje det na ikke er s@ mgrkt lenger likevel.

Fegr jul utlyste vi en skrivekonkurranse for
Sinn og samfunn, og vinneren star pa trykk
her. Vi gratulerer Kristiane Saersland (24)!
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Aret er blitt 2023

t nytt ar som for meg

som vil symbolisere end-

ring, vekst og muligheter.

Endring etter 4 ha fatt
den store zeren av 4 bli valgt som ny
landsleder, og jobbe hver dag for &
fremme var organisasjon. Vekst og
mestring i en ny arbeidshverdag,
med 4 lytte til og lgfte den fantas-
tiske jobben vi gjgr i hele organisa-
sjonen. Mulighetene vi har sammen
til & skape en organisasjon og et sam-
funn som ser oss, og utvikler hver-
andre til det beste.

Fjoréret har preget oss alle. Et ar
med frykt for gkte levekostnader og
et helsevesen pa alle nivaer, som sli-
ter mer og mer med 4 gi et ngdvendig
og verdig helsetilbud.

Vi skal veere stolte over jobben
Mental Helse har gjort. Vare fantas-
tiske tillitsvalgte og frivillige har lagt
ned en formidabel innsats i hele lan-
det. Markering av frivillighetens &r,

SINN OG SAMFUNN FEBRUAR 2023

Verdensdagen for psykisk helse og
en mengde sosiale aktiviteter. I hele
2022 har vare lokallag &pnet dgrene.
De har skapt rom og fellesskap, en
trygghet, og veert der for vire med-
mennesker med aktiviteter, varme
maltider og et betryggende naervaer
i fgrjulstiden.

Mental Helse skal i ar fokusere pa
ungdom. Vi skal gjennom Headspace
skape en arena hvor trente frivillige
er tilgjengelige ndr ungdom trenger
noen & snakke med. Vi skal utvikle og
ta vare pd vére svartjenester. Vi skal
kreve at undervisningsprogrammet
YAM blir en integrert del av under-
visningen, og gi ungdom over hele
landet grunnleggende kunnskap og
verktgy om psykisk helse gjennom
Venni.

Vi opplever vekst, gkt oppmerk-
somhet, og ikke minst, vi opplever
anerkjennelse. Dette ma vi ta vare
pa sammen, som medlem, frivillig,

Ole Marius Minde 'johnsen
landsleder i Mental Helse

tillitsvalgt og medarbeider. Vi skal
fortsatt vokse som den medlems-
organisasjonen vi er, og sgrge for at
vi kan skape de trygge, sosiale mgte-
plassene i vdre lokalsamfunn. Vi skal
veere til stede i kommuner, fylker,
helseforetak og nasjonale rdd og
utvalg som brukerrepresentanter. Vi
skal etablere forebyggende tiltak. Vi
skal skolere, og vi skal lytte.

Vart landsmgte 1 2022 vedtok
en rekke viktige dokumenter som
vil formgi Mental Helse i lang tid
fremover. Vi skal gjennom var stra-
tegi utvikle og styrke organisasjonen
gjennom endringer, skape vekst og
gripe mulighetene. Dette blir sen-
tralstyrets viktigste oppgaver frem-
over, for a skape det kraftsentrum
innen psykisk helse Mental Helse
skal veere.

Jeg gnsker oss alle et spennende
og innholdsrikt ar, og gleder meg til
a ta fatt pa jobben som landsleder. ®



Dette innholdet er produsert av Mental Helse

Rekordmange medlemmer
i Alesund

For fem &r siden var Alesund et nedlagt lokallag med | seker hjelp og det er lang ventetid. Flere opple-

. o ver ogsd avslag fra NAV pé sgknader om ufgre
fem gjenveerende medlemmer. Na er de hele 174, og og AAP, og da e det godt 4 ha noen & g til for

119 av disse ble vervet i fjor. rad og stotte.

I ar vil laget starte med drop-in-samtaler, et
tilbud for alle én gang i maneden.
- Vi har blitt et aktivt lag som er opptatte av &
skape gode aktiviteter og tilbud til medlemmene
vare. Vi har brettspillkveld en gang i maneden
med gratis pizza, vi markerer Verdensdagen for
psykisk helse og tilbyr jevnlige samtaler med
likepersoner, forteller leder Arild Kvamme.

SER MOT NYE HOYDER Kvamme ble head-
huntet som ny nestleder i 2017, og ble senere
leder. Han har hjulpet fylkets eldste lag til & bli
blant landets stgrste, og ser nd med optimisme
pa fremtiden i laget.

- Vi fikk 5000 kroner til & gjenetablere laget,
og na har vi 300.000 kroner pa bok, forteller

OVER 200 LIKEPERSONSAMTALER I 2022

Likepersonssamtalene er et viktig tiltak for Foto: privat han og fortsetter:

befolkningen i Alesund. - Vi er i gang med & opprette et brukerutvalg,
- Vi er tre personer i styret som tilbyr sam- etter endelig vedtak i kommunestyret. De fleste

talene, inkludert meg selv, som et supplement Likepeyson_ medlemmene vare er mellom 30 og 50 ér, men

til eller erstatning for behandling i spesialisthel- vi jobber aktivt for 4 f inn flere unge. Vi vil eta-
setjenesten. I fjor hadde vi over 200 samtaler, samtalene er blere ungdomstilbudet Headspace i Alesund, og

forteller Kvamme. veldzg vz'ktige. héper 4 starte prosessen i ar.
Han har nylig fullfgrt utdanning innen psy- Kvamme er i full gang med & utarbeide ny
kisk helse og rusarbeid for erfaringskonsulenter, Arild Kvamme handlingsplan for lokallaget:
for & kunne gi samtaler med stgrre faglig tyngde. Leder MH Alesund - Et av méla er 4 bli det stgrste lokallaget i
- Likepersonsamtalene er veldig viktige og Mental Helse, innen 2024. Det er viktig & sette
nyttige. Det er et stort press i Alesund, mange store mél, smiler han. ®

(MENTAL HELSE - ET KRAFTSENTRUM

P& Mental Helses landsmgte 2022 ble det vedtatt en strategi for de neste ti arene
som skal skape endring, vekst og muligheter:

Mental Helse skal bli et kraftsentrum for psykisk helse.

En organisasjon for alle, uansett legning, etnisitet og kulturell bakgrunn.

30.000 medlemmer og frivillige innen 2033.

Sterkere brukermedvirkning og synlighet i alle kommuner og fylker.

Vi skal sette faglig og politisk dagsorden.

Stgrre omslutning i samiske omrader med nytt navn: Mentéla Dearvvasvuohta.

@nsker du & fa styringsdokumentene fra landsmgtet tilsendt (vedtekter, samfunnspolitisk
program og strategi), kan du kontakte administrasjonen pa post@mentalhelse.no.
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- Frivillig arbeid har
gitt livet ny mening

En samtale med Hjelpetelefonen ble Ole-Marius Minde Johnsens fgrste mgte
med Mental Helse. Nd er han landsleder for organisasjonen.

Av Emilie Gjengedal Vatngy, kommunikasjonsradgiver i Mental Helse

or to méaneder siden tok Ole-Marius
over stafettpinnen etter Jill Arild.
- Det har vart en overveldende
periode med mange inntrykk, men
dette vervet er virkelig en zre og jeg gleder
meg til de neste arene. Hyggelige hilsener
fra hele landet gjgr meg mer motivert for
hver dag.

TIDLIG ENGASJERT Ole-Marius ble tid-
lig introdusert for organisasjonslivet, og har
hatt lederverv i LO og foreningen FRI. N&
har Mental Helse hans fulle fokus, og frem
til landsmgtet var han fylkesleder for Troms
og Finnmark.

- Jeg har startet aktiviteter, engasjert meg
i politikken og veert brukerrepresentant.
A mgte pa vegne av Mental Helse, vaere et
talergr for egne og andres erfaringer, har
veert utrolig givende og leererikt.

Den engasjerte nordlendingen bor i
Tromsg, men vokste opp i Bodg.

- Hjertet mitt tilhgrer Tromsg, smiler
Ole-Marius, fgr han blir litt mer alvorlig i
blikket. Barndomsarene i Bodg var preget av
uforutsigbarhet, mangel pa trygge rammer
og perioder med fysisk og psykisk vold.

— I ettertid har dette pavirket meg veldig.
Der og da er man ikke klar over at det finnes
noe annet liv.

HJELPETELEFONEN BLE REDNINGEN
Da Ole-Marius ble eldre og begynte & enga-
sjere seg, s han verden med nye gyner.

- Endelig fikk jeg lov til & mene noe, st
for noe og snakke for andre! Jeg fant en iden-
titet i organisasjonsverdenen og begynte &
skape mitt liv.

SINN OG SAMFUNN FEBRUAR 2023

Ole-Marius ser frem til de
neste to arene som lands-
leder for Mental Helse.
Han vil fortsette 3 kjempe
for viktige saker og skape
trygge mgteplasser over
hele landet.

Det er sa viktig
d ha et sted a ga
til. Selv har jeg
fatt en familie
i Mental Helse
som jeg kan
stgtte meg pa.

Ole-Marius
Minde Johnsens
Landsleder i Mental Helse

Ole-Marius husker spesielt sin fgrste tale.
Han var 19 dr, det var 1. mai og hundre «hard-
barka nordlendinger» fylte salen til LO i Bodg.

- Denne dagen har brent seg fast, for jeg
var sa nervgs! Til min store overraskelse
brgt salen ut i applaus midt i talen. Det tente
en gnist i meg.

Men, ettersom dra gikk, kjente han pé en
voksende uro. Opplevelsene fra barndom-
men trengte et utlgp.

- Jeg fikk flere kraftige psykiske knekker
fgr jeg til slutt ringte Hjelpetelefonen. Det
gjorde godt 4 fortelle om hvor vanskelig jeg
hadde det. Det hjalp meg til & sgke hjelpen
jeg trengte.

MENINGSFULL HVERDAG Etter flere ar
i behandling ble Ole-Marius aktiv i Mental
Helse Tromsg.

— Behovet for 4 laere mer om meg selv og
mgte andre jeg kunne relatere til var stort,
og jeg ble lytta til og anerkjent. Samtidig fikk
jeg gjore det jeg elsker mest.

Det er nd seks dr siden Ole-Marius ble en
del av «Mental Helse-familien». Egne opple-
velser er bearbeidet og egenverdien har vokst.

— Mental Helse har blitt en stor del av
livet. Jeg tilhgrer noe, har et ansvar, gjgr noe
nyttig og meningsfullt.

Sammen med Mental Helse har han vunnet
flere kamper, blant annet en stor sykehussak i
Tromsg. Et &r med intens jobbing fgrte til at
psykiatrien fikk bli p landlige Asgard.

— Slike kamper koster mye, men er si
verdt det, sier Ole-Marius, og avslutter:

- Derfor blir jeg vaerende. Jeg ser hvor vik-
tige vi er. Ikke minst hvor viktig Mental Helse
var for meg da jeg hadde det som verst. ©
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P4 Verdensdagen for psykisk helse
arrangerte Mental Helse Bgmlo en
skrivekonkurranse for elever ved
ungdomsskolene, de videregdende
skolene og folkehggskolene i omradet.
Her er noen av tekstene.

LOFT BLIKKET

Om augo dine er grgne,
eller bla,

brune.

Opn dei.

Slutt d fokusera pa den einslege steinen pd bakken,
den einslege steinen som saman med mange andre,

utgjer grus.

Sjd heller opp.

Finn du einslege steinar blant 0ss?

Vi utgjer grus.

Uansett om vi er som éin stein dleine, eller som
sement saman.

Mgt augo.

Mgt blikka.

Flytt haret til sida,

slik at du har klar sikt,
og ga inn for d

Lgfta Blikket.

Av Marianne Steinsvig Tollaksvik

OM JEG FAR LOV

Kan jeg

fa krype meg veldig liten
snike meg inn i gret ditt
og hgre pd de tankene
som du har

vansker med @ si ut hgyt?

Kan jeg

fa klatre opp

ditt taremerkede kinn

og sitte i kroken av gyet ditt
a fa fole pa det du ikke viser?

Om jeg fir lov

kan du fa legge deg i mitt fang
grdte ut alt du vil si

08

kanskje etterpd

si hvorfor du grdter

Av Tiril-Serine Berntzen

Me treng kvarandre

Dei som treng hjelp, spgv ikkje alltid.

Dei som treng omsorg, er ikkje alltid dleine.

Dei som treng merksemd, ropar ikkje alltid hggast.
Dei som treng deg, tar ikkje alltid kontakt.

Me treng kvarandre. Lgft blikket.

AV Isabel Adnanes

VI TRENGER HVERANDRE. LOFT BLIKKET!

AV Marthine Alice Haugo og Alice Hesla-Halvorsen

Det er et ordtak som heter delt glede er dobbel glede, delt sorg er halv sorg. I dag er det mange som gar rundt
alene bade med sin egen glede og sin egen sorg. Lgfter vi blikket vil vi bade se noen som vi kan dele med og
spesielt noen som vil dele med oss. Fgler man at livet gar en i mot, er deprimert eller bare lei seg, vil en etter
ordtaket fgle seg halvparten sa darlig hvis det er noen 4 dele det med. Hvis du og jeg Igfter blikket og lar noen
fa dele de vanskelige tankene med oss, blir tankene og opplevelsene deres kanskje litt mindre vanskelige og
vonde. Eller kanskje er det bare et smil, en hyggelig kommentar eller en liten hdndsrekning som skal til for at
den som tar i mot far det litt bedre. Det er ikke mulig, hvis vi ikke lgfter blikket. Vi trenger hverandre og gleden
ved 4 veere til for hverandre blir dobbel. Det er med andre ord VINN VINN!
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Blir leder for Headspace
Tromsg: - Det er veldig
kult & fa muligheten til

a veere med & skape et
slikt tilbud i Tromsg!
Jeg gleder meg til at

3 utvikle Headspace
sammen med de voksne
og ungdommene. Vi skal
jobbe malrettet for &
skape et godt, trygt og
helhetlig tilbud.

— I Headspace blir du
sett og lyttet til

Irmelin Melkild gleder seg til & starte i jobben som leder for Headspace Tromsg, et nytt
forebyggende lavterskeltilbud for unge. - Jeg har alltid hatt et stort hjerte for barn og

ungdom.

Av Emilie Gjengedal Vatngy, kommunikasjonsradgiver i Mental Helse

romsg er f@rste kommunen i Norge
som etablerer Headspace, et prosjekt
i regi av Mental Helse, hvor barn og
unge far hjelp der de er, her og nd.

Headspace Tromsg blir en del av tilbudet i
den lokale klubben, Grab. Her mgtes ungdom-
mer i alderen 13-20 &r for a sosialisere, jobbe
med prosjekter i lydstudio, spille biljard, brett-
spill og mye mer.

Irmelin ser frem til & starte i februar. Hun
vil skape en plass hvor de unge far hjelpen de
trenger, uavhengig av bakgrunn og hvem man er.

—Jeg vil bidra til et inkluderende og trygt fel-
leskap hvor man fgler seg sett og velkommen.
I Headspace skal du kunne uttrykke og veere deg
selv. Du blir mgtt av trygge voksne som lytter til

SINN OG SAMFUNN FEBRUAR 2023

- Jeg gleder meg til &
jobbe med noe som inter-
esserer meg, som jeg syns

er givende og ikke minst
spennende. Jeg ser for
meg at ingen dager blir like
og at jeg kan styre dagene
litt selv, noe jeg ogsa ser
frem til, smiler Irmelin.

det du har pé hjertet, pa godt og vondt.

STARTET I VENN1 OG YAM
Irmelin har alltid veert nysgjerrig og utforskende
av natur.

- I Igpet av VGS fikk jeg muligheten til 8 reise
pa utveksling til USA, hvor jeg vokste mye og
ble mer trygg pa meg selv. Fgr jeg startet pa
bachelor i sosialt arbeid, jobbet jeg i flere sek-
torer og som frivillig i ulike organisasjoner, for-
teller hun, og legger til:

- Jeg har vel egentlig alltid visst at jeg vil
jobbe med mennesker.

Veien inn til Mental Helse startet ved en tilfel-
dighet. Hun kom over en annonse pa Facebook
om Venni, et helsefremmende grunnkurs for
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unge, og bestemte seg for & sgke. Siden har
hun ogsa veert frivillig instruktgr for YAM,
et forebyggende undervisningsprogram om
psykisk helse for ungdom.

- Gjennom erfaringene har jeg mgtt men-
nesker i mange ulike livssituasjoner, og det
har gjort meg enda sikrere pa at jeg vil jobbe
forebyggende og hjelpe mennesker med 4
mestre utfordringer i hverdagen.

VIL @KE KUNNSKAPEN OM PSYKISK
HELSE For Irmelin handler psykisk helse
mye om refleksjon og bevegelse.

- Hodet mitt kan ofte vare fullt av anta-
gelser, men nar jeg mgter tanker som opp-
stdr med nysgjerrighet, tar antagelsene mye
mindre plass og jeg klarer & handtere utford-
ringer bedre. Nar jeg evner a reflektere blir
jeg mer til stede i hverdagen og flinkere til
a lytte. Fysisk aktivitet gjgr det ogsd lettere
a handtere fglelser, kjenne pa mestring og
overskudd.

Dette er faktorer Irmelin vil ta med seg
i arbeidet.

- Vi mé gjgre kunnskap om psykisk helse
mer tilgjengelig og gi ungdommene de rette
verktgyene for 4 kunne mgte fglelsene i alle
situasjoner, slik at de lettere kan lytte til
kroppens behov. Fglelsene vare inneholder
mye nyttig informasjon, men nér de opple-
ves intense er det kanskje lettere & heller
skyve dem bort, sier Irmelin, og avslutter:

- Fokus pé psykisk helse er viktig for 4
kunne navigere egne tanker, og for a lare,
fgle mestring og utvikling. Det vil gjgre oss
mer robuste, slik at vi tgr & snakke om ting
fgr det far vokse seg stort. Derfor er tilbud
som Headspace s utrolig viktig for barn og
unge. ©

DETTE ER HEADSPACE:

e Et fgr-kommunalt lavterskeltilbud for unge
ialderen 12-25 ar.

e Startet i Danmark. Det er nd etablert en
nasjonal, enhetlig og 3-arig Headspace-pilot
i fem norske kommuner.

e Her far ungdom hjelp fra trente frivillige,
uten venteliste eller timebestilling.

e Basert pd atte ars erfaring med Ung Arena,
hvor de unge selv definerer tilbudet.

Helena (11) lodder ut
premier til inntekt for
Mental Helse

Fgr jul stilte Helena og moren Kaja opp med stand, lykke-
hjul og fine premier pad Mosseporten kjgpesenter i Moss.
Det viktige budskapet fikk mange til & stoppe opp: «Ingen
skal dg i psykisk helsekg».

— Flere snur og kommer tilbake for 4 snakke eller gi oss
en klem. Mange forteller om lignende erfaringer eller at
de selv har hatt det vanskelig. Det er rgrende, men ogsa
sterkt & se hvor mange som strever, forteller de.

Helena hadde lenge hadde lenge lyst til & samle inn
penger til et godt formal, og vurderte flere organisasjo-
ner. Da onkelen hennes tok sitt eget liv hgsten 2021, ble
valget enkelt.

Dennis stod i kg til behandling, men den ble utsatt flere
ganger. Like fgr han endelig skulle fa hjelp, ble plassen
hans gitt bort til noen andre.

- Det er provoserende at noen sier at andre trenger
plassen mer enn deg. Det kan de jo ikke vite, sier Helena.

Dennis ble et offer for de lange ventetidene i psykia-
trien. Han ble bare 27 &r gammel.

Mental Helse jobber for 4 redusere kgen og for at flere
skal fa hjelp tidlig.

- Ventetiden er et stort problem som m4 fikses opp i,
mener Helena.

Det er andre fgrjulen Helena og Kaja samler inn penger
til Mental Helse, og til sammen har de fatt inn over 36.000
kroner til organisasjonen.

Helena (11) lodder ut premier til inntekt for Mental Helse i f@rjulstiden.
Engasjementet startet etter at hun mistet et neert familiemedlem i
selvmord.
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Vanskelige veier fra sykdom

til arbeid

Veien fra sykdom til arbeid er ofte ungdvendig vanskelig, og mangel pa behandling og pa

tilpassede arbeidstiltak er ofte et hinder for arbeidsdeltakelse. Vi ser et behov for raskere
avklaring nar personer har behov for ufgretrygd, bedre alternativer for dem som ikke kan
veere i ordinzert arbeid - og mulighet for a komme tilbake til arbeidslivet etter ufgretrygd.

Av Arnhild Lauveng, forsker ved Nasjonalt senter for erfaringskompetanse innen psykisk helse og
Anders Skuterud, psykologspesialist og konsulent for ved Nasjonalt senter for evfaringskompetanse innen psykisk helse.

or de fleste er arbeid en kilde til

mening, bekreftelse pd egen verdi,

gkonomisk trygghet, og sosiale

kontakter. A delta i arbeidslivet kan
forebygge sykdom og virke positivt pa psykisk
helse. I tillegg er det viktig for samfunnet at
flest mulig er i arbeid, og det er derfor utviklet
mange tiltak for & hjelpe flest mulig til 4 delta
i arbeidslivet. Men vi lykkes for dérlig.

Per juni 2022 var det 362 800 personer som
mottok ufgretrygd. Mennesker med psykisk
lidelse utgj@r hele 36,2 % av de ufgretrygdede
og er den gruppen som gker mest. For unge
under 30 ar, er psykiske lidelser den viktigste
grunnen til ufgrhet. Nar man blir ufgr sa tid-
lig i livet, har dette store konsekvenser, bade
for den enkelte personens liv og gkonomi, og
for samfunnet som helhet.

BRUKERNES OG PAR@GRENDES ERFA-
RINGER Nasjonalt senter for erfaringskompe-
tanse innen psykisk helse har gijennomfgrt en
undersgkelse for & utforske hvilke erfaringer

SINN OG SAMFUNN FEBRUAR 2023

Anders Skuterud

brukere og deres pargrende har med arbeid
og arbeidsrettede tiltak i helsetjenestene og
i NAV.

Undersgkelsen, som finnes pé erfarings-
kompetanse.no, bestdr av svar fra 724
informanter.

Nesten halvparten av pasientinformantene
opplyste at de var i arbeid n4, helt eller del-
vis. Over halvparten av informantene gnsket
4 komme i ordineert arbeid, og de gnsket at
hjelpere skulle snakke med dem om arbeid.

Samtidig opplevde et flertall dérlige
behandlingstilbud og manglende individuelt
tilpassede tiltak fra NAV som et hinder for &
komme i jobb. For noen tiltak i NAV var det
flere informanter som rapporterte at tiltaket
var til skade enn det var personer som opp-
levde tiltaket som sveert nyttig.

Dette var en uformell undersgkelse.
Resultatene md derfor vurderes som usikre.
Samtidig gir svarene fra de totalt 724 infor-
mantene relevant og viktig informasjon som
vi mener bgr fglges opp videre. ®



Dette innholdet er produsert av Erfaringskompetanse.no

PA GRUNNLAG AV DENNE UNDERS@KELSEN VIL VI
Gl FOLGENDE ANBEFALINGER:

Det er behov av en grundig gjennomgang av tiltakene i NAV for

a unnga skadevirkninger og sikre nytteverdi. Noen opplever god
nytte av arbeidsrettede tiltak. Samtidig er variasjonen sveert stor, og for
flere tiltak i NAV var det et betydelig antall informanter som opplevde at
tiltakene var skadelige.

2 Det er behov for mer individuelt tilpassede tiltak og veiledning.
Informantene beskriver standardiserte Igsninger som ikke dekker de
behovene de har, og som dermed ikke bidrar til & hjelpe dem til & f3, eller
beholde, en egnet jobb.

3 Det er behov for mer kompetanse, bade hos helsearbeidere og
veiledere i NAV. Informantene etterlyser bedre kompetanse hos
helsearbeidere om NAV, trygdeytelser og arbeidslivet, og mer kompetanse
hos NAV om psykisk helse og sykdom.

Det er behov for bedre kapasitet og bedre kvalitet i behandlingen

av psykiske lidelser. Mange forteller om sen, mangelfull eller feilaktig
behandling som pavirker deres arbeidskapasitet negativt. Flere sier at de
kunne ha statt i arbeid om de hadde fatt tilstrekkelig behandling.

Det er behov for hensiktsmessige tidsplaner for rehabilitering av
5 personer med psykiske lidelser. Informantene beskriver kortvarige
og gjentatte behandlingsforlgp, som ikke tar tak i hovedproblemet. For @
oppna varig og stabil bedring, unnga svingdgrsforlgp og komme i arbeid,
er det behov for mer tid. Tidspress i seg selv oppleves som en betydelig
hindring for & komme i arbeid.

6 Det er behov for en gjennomgang av praktiske og byrakratiske
ordninger slik at de fungerer etter hensikten og ikke bidrar til gkt
sykdomsbelastning og vanskeligere rehabiliteringslgp. Flere informan-
ter forteller om rigide og byrakratiske ordninger og store vansker med & f&
tak i saksbehandlere. Det er behov for smidigere Igsninger.

Det er behov for bedre oppfglging av arbeidsgivere og et mer

fleksibelt arbeidsliv. For at flere skal kunne std i arbeid, ma arbeids-
givere ha gnske om, og kompetanse til, 4 tilrettelegge pa en god mate.
Mulighet for deltidsstilling og @ kombinere arbeid og trygd pa en god mate
er seerlig viktig for mange av informantene.

Det er behov for raskere avklaring nar personer har behov for
8 ufgretrygd, bedre alternativ for de som ikke kan veere i ordinaert
arbeid og mulighet for 3 komme tilbake til arbeidslivet etter ufgre-
trygd, der det er aktuelt. Det er behov for bedre samarbeid mellom NAV
og helsepersonell i vurdering av arbeidsevne, bedre informasjon om alter-
nativ til ordinzert arbeid og bedre mulighet for & komme helt eller delvis
tilbake i arbeid etter ufgretrygd.

SAMLET INN
MAT 0G
JULEGAVER
TIL 60
PERSONER

Mental Helse Lgdingen har
vist stor hjertevarme til sine
medmennesker i fgrjulstida.
19. desember ble det samlet
inn og levert ut kasser med
mat og julegaver til hele

60 personer.

- Prosjektet «Gi det videre»
ble startet i 2020 av tidligere
leder i lokallaget, Kari Eldby.
Vi gjgr dette for a hjelpe de
som ikke har sd god rad, sier
navaerende lokallagsleder,
Cecilie Myrnes.

Hun takker alle frivillige
som deltok i innsamlingen,
matbutikkene som donerte
varer og sponsorene
Sparebanka stiftelsen og
Ytterstad fiskeriselskap AS.
Takknemligheten viste godt
igjen pa sosiale medier i
etterkant.

- Dere er helt fantastiske.
Jeg har en god venn som ble
ekstremt glad for gaven fra
dere. Dere gj@r en forskjell i
livene til mange mennesker,
skrev en.
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Undertrykkelsen som aldri

tar slutt?

De har blitt frargvet sitt sprak, sin kultur og identitet. Fornorsking av samer eksisterer
fortsatt og mange opplever diskriminering og hets pd dpen gate.

Av Emilie Gjengedal Vatngy, kommunikasjonsradgiver i Mental Helse

entdla Dearvvasvuohta. Det

er det nye nordsamiske nav-

net for Mental Helse. Med

det markerer vi at urfolks
rettigheter og samisk perspektiv i psy-
kisk helse skal tas pa alvor. Mental
Helse Troms og Finnmark baner vei,
og f@r jul arrangerte fylkeslaget semi-
nar om samisk kultur i Karasjok.

- Finnmark er en smeltedigel av
kulturer og det er stor variasjon ogsé
i den samiske. Det er en maktdyna-
mikk mellom de som kan samisk og
ikke, og verst er det kanskje at tre av
fire unge samer har opplevd hets. For
vére lokallag i nord holder det ikke &
si at «alle er velkomne». Vi ma forsta
de kulturelle forskjellene og hvilke
utfordringer samer stdr ovenfor i
dag, sier landsleder Ole-Marius Minde
Johnsen.

KARASJOK ER BADE LITE OG
STORT. Det er den nest stgrste kom-
munen i areal, men det bor knappe 2500
mennesker her. Mesteparten er vidde-
landskap, sa langt gyet kan se.

Det kan veere langt til nermeste
nabo, gjerne flere mil, men «alle kjen-
ner alle» likevel. I sentrum ligger

SINN OG SAMFUNN FEBRUAR 2023

Nordlyset viser vei over den sngdekte vidda i
Karasjok.

Sametinget, noen fa butikker, bensin-
stasjon og mgteplassen «Kjells».

Kjells er kafé, gatekjgkken, restau-
rant og pub. P4 menyen er det bdde
hamburger, thaimat og reinkjgtt. Det
snakkes mest pa nordsamisk mellom
bordene, og i helgene skales det -
maistte! Det er latter og god stemning.
Kjells er et fristed.

Vi kommer i prat med flere pa Kjells,
og de forteller det samme: fornorskin-
gen eksisterer og trakassering er reelt.

Kofta er ikke lenger et hverdags-
plagg og for mange henger den godt
gjemt i skapet. De har blitt joiket etter

og kalt stygge ting nér de tar den pa.
Eller ndr de snakker samisk. «Jeevia
same!». Noen blir spyttet pd, andre
slatt ned. Noen tgr ikke & vise hvem
de er utenfor samiske kjerneomrader.

Diskrimineringen skjer overalt, i
kommentarfelt pd internett og pé gata,
og mange opplever det sterkest i nord.
Hvorfor er det slik?

ALDRI NORSK NOK, ALDRI SAMISK
NOK: Pa seminaret far vi besgk av en
far som forteller om egen og barnas
oppvekst. Han legger ikke skjul pa at
det har veert tgft.

— Fgr var jeg stolt og sterk, men da
jeg reiste til andre steder i Finnmark,
ut til kysten, opplevde jeg mye hets.
«Du hgrer ikke til her, men pa vidda
med reinen», fikk jeg hgre. Slike kom-
mentarer har barna ogsa fatt.

Det er mye uvitenhet om samene i
samfunnet, og seerlig i skolen:

— Det eneste man lzerer er at samer
var nomader som bodde i lavvo. Er
det verdig laerdom i dag? Altfor mange
skjemmes over 4 veere samiske. Kanskje
er uvitenhet drsaken, men selv har jeg
erfart at hetsen blir verre jo lenger nord
jeg kommer, forteller han, og legger til:
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- Ofte kommer det fra personer som
selv har samiske gener. Hvis du kan
mobbe en same, viser du samtidig at
du «ikke er same».

Flere tviler pd hvem de er. Det er
typisk 4 ville vaere norsk ndr man reiser
ut og same hjemme. Det er ogsd mob-
bing i miljget.

- Du er utsatt om du er «for norsk»
eller for ekstrem den andre veien. Selv
fgler jeg meg bdde norsk og samisk.
Hvorfor blir ikke det alltid akseptert?

For & forstd problemene ma man
se pa historien. 100 ar med fornor-
sking har satt spor. Fgr gikk du til
sjamanen med problemer, sé ble sja-
manisme forbudt. Barn ble tvunget
inn i strenge internatskoler, mange
mil hjemmefra, hvor de ble straffet
om de snakket morsmalet. Ikke alle
personlige opplevelser pa skolene
var negative, men den kollektive his-
torien er mgrk.

Det var ikke lov 4 kjgpe og eie tomt
uten norsk navn. Det fgrte til at de
fleste mistet en betydningsfull del av
sin identitet. Sprak er ogsa et vanskelig
tema for mange.

— Mine foreldre kunne ikke norsk,
selv lerte jeg det i 4. klasse. Folk sa

at jeg var heldig som slapp 4 ha med
ledsager overalt. Mine foreldre kunne
ikke engang ga til legen alene, forteller
faren fra Karasjok.

I DAG MENER FLERE at fornorskin-
gen har skiftet form. Det er mange
meninger om reindrifta og debatt-
klimaet i media er ofte hardt.

Beite og naturomrdder er under
konstant press fra utbyggere som vil
ha land til gruvedrift og vindmgller,
og kommunene argumenterer med sart
tiltrengte arbeidsplasser.

- Det er ikke slik at «vi vil ha alt»,
men reinen trenger store omrader.
Skal du drive med rein og leve pa den
samiske maten ma du veere mentalt
sterk, forteller han, og fortsetter:

- Det er tungt & vere siste instans
som uttaler seg om gruvedrift, arbeids-
plasser, sykkel- og gangstier, den som
sier nei. Vi er alltid redde for hva som
blir det neste. Barn som vil ta over
reindrifta etter foreldrene fgler avmakt
for fremtiden. Det er tgft 4 vokse opp
i dette presset.

Han understreker at god dialog,
hvor man lytter til hverandre, ma vare
utgangspunktet for gode lgsninger.

Den siste kvelden tilbrin-
ges foran balet i en lavvo,
med Bidus pa menyen.
Denne kvelden forteller
noen av deltagerne for
f@rste gang til gruppa at
de selv er samiske.

Han er en mann som snakker med lav
stemme, men Kklar rgst.

- Vi trenger flere brobyggere og
gode forbilder.

SISTE KVELDEN TILBRINGES foran
bélet i en lavvo, med den samiske nasjo-
nalretten Bidus pa menyen. Vertskapet
er kledd i blé Karasjokkofte og vi far leere
mer om tradisjonene, fra sjamanisme og
overtro til reindrift og hverdagsliv.

Den siste kvelden forteller ogsa noen
av deltagerne for fgrste gang til gruppa
at de selv er samiske. De viser stolt frem
bilder av hjemmesydde kofter, fortel-
ler om forfedre som var sjgsamer, at
det er leit at de aldri fikk leere spraket.
Foreldrene ville dem ikke noe s vondt.

Sjgsamer blir ofte omtalt som de
som har vart hardest utsatt for fornor-
sking. Pa samisk hetes det at «den som
tier, samtykker ikke>».

- Samene har tiet lenge. Na skal vi
sammen kjempe for den samiske stem-
men. Et nordsamisk navn pé organisa-
sjonen er en stor anerkjennelse, vi kan
lettere gé rakrygget fremover. Vi sitter
igjen med en fglelse av stolthet etter
besgket i Karasjok, avslutter landslede-
ren. ®
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Dette innholdet er produsert av Mental Helse
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— Samehets er et alvorlig
samfunnsproblem

Sarene fra fornorskingspolitikken er dype og mange preges av generasjonstraumer.
- Samisk sprak, tradisjoner og naeringer er under sveert sterkt press og i en evig kamp
for @ overleve, sier Sametingsrad Runar Myrnes Balto.

Av Emilie Gjengedal Vatngy, kommunikasjonsradgiver i Mental Helse

et er hgyere grad av
selvmord i det samiske
samfunnet enn i andre
samfunnsgrupper og det
er ogsa hgye volds- og overgrepstall.

— Arsakssammenhengene er van-
skelig & sla presist fast for Same-
tinget, men jeg tror at det er en
kombinasjon av historiske traumer
og forhold i dagens samfunn. Flere
av mekanismene fra fornorsknings-
prosessen henger igjen. Samehets
er et alvorlig samfunnsproblem som
pavirker samers psykiske helse, i
tillegg til at mange opplever et stor
press pa de tradisjonelle samiske
naeringene, forteller Myrnes Balto.

- Gruver, vindmgller og andre areal-
inngrep truer eksistensen, og vi opp-
lever at hensynene til vare kulturelle
tradisjoner blir overkjgrt i mgte med
energi og industri. Mange lurer pa om
det er en fremtid i naeringa hele fami-
lier lever i. Det er apenbart at dette
pavirker en psykisk, fortsetter han.

SAMETINGET ER OPPTATT AV
a sikre gode psykiske helsetilbud til
den samiske befolkningen.

— Samer har behov for & mgte
terapeuter med samisk sprak- og
kulturkompetanse, og vi trenger et
velfungerende nasjonalt samisk til-
bud i spesialisthelsetjenesten.

- Vi har er et godt fagmiljg til-
knyttet Sami klinihikka i Karasjok,

SINN OG SAMFUNN FEBRUAR 2023

Reinsdyr vandrer rundt vindmgllene pa
Storheia vindpark i Trgndelag. | 2020 var
den Norges stgrste vindpark med 8o turbi-
ner. | 2021 slo Hgyesterett fast at utbyggin-
gen var i strid med urfolks rettigheter og
pdela samers muligheter for & ha reindrift i
omradene. Foto: Heiko Junge /| NTB

som ogsd har et nasjonalt team.
Problemet er vi ikke far videreutvi-
klet dette fordi det samiske folket
ikke har noe de skulle ha sagt om til-
bud, organiseringer og prioriteringer.

Sami klinihikka er underlagt Finn-
markssykehuset, og er offer for kampen
om ressurser internt i helseforetaket.

— Derfor krever vi at klinikken 1gf-
tes ut av Finnmarkssykehuset og far
eget styre og budsjett.

En annen utfordring er at samisk
sprak i dag har vansker med a vinne
frem, og det mangler midler for &
kunne snu sprakutviklingen. Det er
ogsé stor mangel pd samiske leere-
midler i skolen.

BLANT PERSONER BOSATT i
Nord-Norge har 11 % et negativt
inntrykk av samer, mot 3 % nasjo-
nalt, viser en ny undersgkelse fra
Nasjonal institusjon for menneske-
rettigheter (NIM).

- Dette har nok et historisk bak-
teppe. Skammen, arealkonflikter og
det enorme samfunnspresset bidrar
til at holdningene fér leve. Mange
ofret hele sin kultur og identitet
i fornorskningen og flere vil ikke
vedkjenne seg det samiske.

I juni kommer Sannhets- og
forsoningskommisjonen med sin
rapport om fornorskingsprosessen
og hvilke konsekvenser den har
hatt.

- Funnene bgr skape et grunn-
lag for dyp refleksjon og erkjen-
nelse i det norske storsamfunnet.
Vi trenger et kunnskapslgft og et
nasjonalt oppgjgr som resulterer
i at samehets ikke lenger er sosi-
alt akseptabelt. Oppfglgingen av
sannhets- og forsoningskommisjo-
nen er en prosess der alle kan spille
en rolle, ogsd organisasjoner som
Mental Helse. ®




SP@R ADVOKATEN

Jeg er sykmeldt.

AV PER ARNE TANDBERG
Advokat i Advokatfirmaet Legalis
per.arne.tandberg@legalis.no

Hva er rettighetene mine?

Til advokaten

+47 22 40 23 22

Jeg har veert sykmeldt i noen uker nd og det ser ut til at det kan bli langvarig. Sjefen sier vi skal ha et mgte med
NAV. Men konflikter og darlig milj@ pa jobb er delvis grunnen til at jeg er syk, sa det ville veert en stor belastning
for meg. Ma jeg mgte sjefen? Er det mange slike mgter som kreves? Hva ma jeg gj@re, og hva kan jeg fa slippe?
Kan jeg ha med meg noen, kanskje en venn eller psykologen min, et slikt mgte slik at jeg far litt stgtte? Burde jeg
bare si opp? Jeg jobbet der i fem maneder far jeg ble syk. Jeg vet ikke hva som er rettighetene mine.

Hilsen «Maren», 29 ar

TIL MAREN,
Du er ikke alene om a ikke kjenne
rettighetene dine!

Det er ikke plass i denne spalten
til & svare pa alle problemstillinger,
men ver klar over at du har krav pa
et fullt forsvarlig arbeidsmiljg.

De to fgrste spgrsmélene dine er
regulert i arbeidsmiljgloven og folke-
trygdloven. Du m4 ikke ngdvendigvis
mgte med mindre lovverket palegger
deg det. Veer klar over at du skal stille
til dialogmgte med arbeidsgiver innen
7 uker etter hel sykmelding, som
arbeidsgiver har plikt til 4 innkalle til,
se arbeidsmiljgloven § 4-6. Dette med
mindre det er «dpenbart ungdven-
dig». Om det er &penbart ungdvendig,
beror pd den konkrete situasjonen /
sykdomsbildet. Unntaket er ment
a vere snevert, for eksempel hvis
arbeidstaker dpenbart kommer tilbake
innen en tid, eller sykdommen gjgr at
dette ikke er mulig. Darlig miljg pa
jobb er neppe tilstrekkelig grunn til
a nekte mgtet. Veer klar over at der-
som du ikke stiller slik loven palegger,
kan NAV i verste fall vurdere a stoppe
sykepenger. Du bgr derfor stille.

Har du veert sykmeldt i over 6
maneder, skal det innkalles til nytt
dialogmgte, se folketrygdloven. § 8-7
a., igjen med mindre det er «&penbart
ungdvendig». Se da svaret foran.

Vért rad er altsé her at det stilles
til mgte, selv om det kan oppleves

ubehagelig. Ta gjerne med en rad-
giver eller stgtteperson du har tillit
til i mgtet i sa fall. Dersom du skal
slippe, bgr i sa fall din lege erklaere
at du ikke skal stille til mgter med
arbeidsgiver, gjerne fa en egen lege-
erkleering om dette. Igjen, det er da
en risiko for sykepengene hvis du
ikke stiller og du blir da litt prisgitt
NAVS syn.

Lovverket hjemler ikke rett til &
ha med noen andre, men lege kan
veere med, og som oftest vil ogsa
andre stgttespillere du vil ha med
aksepteres i mgtet. Det er kun ved
oppsigelsessaker og enkelte andre
sakstyper etter arbeidsmiljgloven
at du har rett p 4 ha radgiver med
i mgtet, men vi anbefaler at du har
med en stgttespiller, for det er viktig
at mgtet gjennomfgres.

Du bgr ikke bare si opp med min-
dre du har en annen jobb 4 ga til.
Eventuelt bgr du heller vurdere &
kreve erstatning for darlig arbeids-
miljg, se arbeidsmiljgloven kap. 4. Du
har krav pa fullt forsvarlig arbeids-
miljg. A si opp stillingen uten nytt
arbeid vil vi generelt frarade.

Du har ogsd krav pa feks til-
rettelegging av arbeidet (f.eks.
omplassering? Annen leder?) etter
arbeidsmiljgloven § 4-6. Skulle du si
fra om forholdene, har du nok ogsa
varslervern etter arbeidsmiljglovens
regler om varsling. Veer ogsa klar over

at du ikke kan sies opp fgr det er gatt
tidligst 1 ar etter sykmelding og at det
ogsa etter 1 ar er strenge krav til evt
oppsigelse fra arbeidsgiver pga syk-
dom. Her ma i sa fall arbeidsgiver
dokumentere forsgk pa tilretteleg-
ging mv, og oppsigelsen skal alltid
ha saklig grunn (arbeidsmiljgloven

§15-7).©

ADVOKATBISTAND

Som medlem av Mental Helse far du
advokatbistand til gunstige priser hos
Legalis, og vi bistar ogsa i saker med fri
rettshjelp. Fgrste samtale og innledende
bistand pa e-post og telefon er dessuten
gratis.

HAR DU SP@RSMAL

TIL ADVOKATEN?

Send inn et spgrsmal til
sinnogsamfunn@mentalhelse.no.
Redaksjonen velger ut, redigerer
og anonymiserer spgrsmal

som blir besvart i bladet. Kun
spgrsmal som kommer pa trykk
i bladet, far svar. NB: Ikke oppgi
personopplysninger.
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& VI INFORMERER

GODT NYTT AR, ALLE NYE
06 GAMLE MEDLEMMER!

Medlemskontingenten ble sendt ut i desember. Om du ikke har hatt
anledning til & betale, er det ingen grunn til bekymring. Vi sender ikke
purring pa betalingen eller varsel pa inkasso.

Derimot mad medlemskontingenten vaere betalt om du gnsker stemme-
rett pa lokallagets arsmgte, slik at de ansvarlige i lokallaget kan se at du
har betalt ved oppmgte pa arsmgtet.

Har du spgrsmal om medlemskapet eller
betaling, kontakt medlemsservice pa
e-post medlem@mentalhelse.no eller
telefon 35296060 tastevalg to.

Vennlig hilsen
Andreas Myrstad

1102 NYE MEDLEMMER | DESEMBER

I hele desember kjgrte Mental Helse en vervekampanje, med jule-
kalender og quiz pa sosiale medier. Takket veere enorm innsats fra
lagene, hyppig deling og storstilt verving pa egenhand, fikk vi 1102 nye
medlemmer!

TOPP 10 | DESEMBER:

Mental Helse @ksnes: 88 nye medlemmer

Mental Helse Oslo: 69 nye medlemmer

Mental Helse Alesund: 58 nye medlemmer

Mental Helse Land/Etnedal

Mental Helse Hadsel

Mental Helse Sortland

Mental Helse Nittedal

Mental Helse Trondheim

Mental Helse Valer og Mental Helse Sunndal
. Mental Helse Toten, Mental Helse Ringsaker og

Mental Helse Kongsberg

RO O O A R 2

-
o

NYTT AR I NYE LOKALER

Administrasjonen i Oslo flyttet til nye lokaler f@grste uken i januar.
Den nye adressen er: Tollbugata 17, 0153 Oslo.
Postadressen er Mental Helse, Postboks 1423 Vika, o115 Oslo.
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Uteblitt
magasin?

Kontakt Fagpressens
kundesenter
man-fre 08:00-16:00.

Telefon: 21 04 77 46.
E-post: kundesenter@

fagpressen.no

Vi sorger for a ettersende
utgaven som er uteblitt for

Sinn & samfunn

som er medlem i

@ Fagpressen
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Ta master i velferdsendring

Vil du bidra til innovative endringer i Velferds-Norge?

Deltid, samlingsbasert i Harstad
Sgknadsfrist: 1. mars 2023

Mer info: uit.no
E-post: studie-hf-ivp@hjelp.uit.no
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Hurdalsjeen Recoverysenter tilboyr medikamentfri
behandling, medikamentreduksjon og nedtrapping.

Behandlingsansvarlig psykiater eller psykolog . o
gir en individuelt tilpasset oppfelging. Diagnosekriterier

» Angst, fobier, tvangslidelser, traumelidelser
lliness Management & Recovery (IMR)

er et strukturert og kunnskapsbasert
behandlingsprogram som hjelper personer med

» Bipolar lidelse
o Depressiv lidelse

psykiske helseproblemer til & utvikle hdp og ta i o Personlighetsforstyrrelser
bruk personlige strategier for livsmestring. » Psykoselidelse
Vi tror pa mestring i fellesskap, og sammen med - Samtidige alvorlige psykiske lidelser og

IMR i gruppe, er daglig fysisk aktivitet, friluftsliv rusmiddelproblemer (ROP-lidelser)
og sunt kosthold en del av hverdagen hos oss.

Mer om IMR: www.imr-nettverket.no » Behandling tilbys personer over 18 ar

Har du spersmal, ring 902 29 102 / www.recoveryakademiet.no

Relasionshol

Forskning viser at gode relasjoner er avgjgrende for et godt
behandlingsresultat. Denne boka bidrar til sentrale perspektiver pa
dynamisk relasjonsarbeid i praksis, og bygger videre pa temaer fra
Lars Thorgaards fembindsverk Relationsbehandling i psykiatrien
(Hertervig, 2006).

Relasjonsbok:
- = Boka understgtter en medmenneskelig, sammenhengende og effektiv
]
Rﬂlﬂtlﬂ“&bﬂgtﬂ behandling for mennesker med alvorlig psykisk lidelse. Malgruppe for
boka vil veere alle som har sitt arbeid innenfor dette fagfeltet i helse-

’ og sosialtjenesten i kommunene og spesialisthelsetjenesten.
ipngunady sy el I

R Tt TR

Boka vil 0gsd kunne leses med utbytte for dem som har egne
erfaringer som pasienter og pargrende, og beslutningstakere i
helseforetak og kommuner. Boka er blitt til gjennom et nordisk
samarbeid, der en tverrfaglig sammensatt gruppe av redaktgrer og
forfattere med ulike stasteder bidrar med sentrale perspektiver pa
dynamisk relasjonsarbeid i praksis. Kapitlene er sortert etter tre
hovedemner: Behov for paradigmeskifte, Relasjonsarbeid i

praksis - relasjon som terapi og Organisasjon, utdanning og ledelse.

Bestilles pd www.hertervigforlag.no Hertervig

Forlag
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Sentralstyret

LANDSLEDER:

Ole Marius Minde Johnsen

TIf. 922 41 603
ole.marius.minde.johnsen@mentalhelse.no
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Haakon Steen

TIf. 932 08 649
haakonsteen@mentalhelse.no
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TIf. 466 22 115
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Dekker Mgre og Romsdal, Trgndelag og
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Aina Kaupang

Storgata 38, 0182 Oslo

TIf. 400 39 492
aina@mentalhelse.no

Dekker Oslo, Nordland, Troms og
Finnmark
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aina.nybakke@mentalhelse.no

Andreas Lund
andreas.lund.86@gmail.com

Havard Tgnnesen
Ansattes representant Oslo
havard.tonnesen@mentalhelse.no

Ida Halvorsen Engelstad
Ansattes representant Skien
ida.halvorsen@mentalhelse.no

VERDENSDAGEN FOR PSYKISK HELSE
Nasjonal kampanjeleder

Anura Sankholkar

TIf. 402 32 786

anura@verdensdagen.no

Radgiver
Camilla Voutilainen Nordbg

TIf. 48 11 75 91
camillav.nordbo@verdensdagen.no

FAGSJEF, TILTAK OG UTVIKLING
Rune Helland

TIf. 454 88 383
rune.helland@mentalhelse.no

Seniorradgiver
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joachim.kjennerud@mentalhelse.no

Prosjektkoordinator Venn1
Marthe Gjerde Larsen

TIf. 940 79 310
marthe.gjerde.larsen@mentalhelse.no

Prosjektkoordinator YAM
Fredrik Thorsen Nordanger

TIf. 973 28 945
fredrik.thorsen.nordanger@mentalhelse.no

Vara:

Frode Waergy
Tariq Eide
Abdurrehman Khan
Anders @yan

KONTROLLUTVALGET:
Ingrid P. L@set, leder

TIf. 951 46 095
ingrid.loset@mentalhelse.no

@vrige medlemmer:
Else Berit Helle

Iver Kdre Mjelve
John Arve Andresen
Jarle Jeeger

STIFTELSEN DAM
Prosjektkoordinator Aud Karin Bjgrn

TIf. 465 29 595
aud.karin.bjorn@mentalhelse.no

Prosjektkoordinator
Johanna Myklebust

TIf. 973 44 043
johanna.myklebust@mentalhelse.no

SVARTJENESTENE

Daglig leder

Aslaug Timland Dale
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aslaug.timland.dale@mentalhelse.no

Nestleder/Hjelpetelefonen
Sigrid @yen Mull

TIf. 902 41 951
sigrid.oyen@mentalhelse.no

Statistikk- og systemkoordinator
Elise T. Lauvli Aslaksen

TIf. 913 41 502
elise.aslaksen@mentalhelse.no



Besgksadresse: Tollbugata 17, 0153 Oslo.

Postadresse: Mental Helse, postboks 1423 Vika, 0115 Oslo.

Telefon: 35 29 60 60
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Administrasjonen

Generalsekreteer
Linda Berg-Heggelund

TIf. 459 63 779
lindaheggelund@menatlhelse.no

@konomisjef

@yvind Kjgnas

TIf. 909 27 657
oyvind.kjonaas@mentalhelse.no

Kommunikasjonssjef

Kristin Bergersen

TIf. 975 23 1M1
kristin.bergersen@mentalhelse.no

Politisk radgiver
Adrian Pracon

TIf. 934 04 436
adrian.pracon@mentalhelse.no

Fylkeslag

MENTAL HELSE AGDER

Jgrgen Moes gate 1, 4616 Kristiansand
Leder: Jorunn G. Gjersdal

TIf: 948 33 425
agder@mentalhelse.no

MENTAL HELSE INNLANDET
Kirkeveien 21, 2413 Elverum
Leder: Synngve Kjglgrd

TIf: 413 60 860
innlandet@mentalhelse.no

MENTAL HELSE M@RE OG ROMSDAL
Strandgata 3, 6415 Molde

Leder: Stig Alg8rdstad

TIf: 980 59 056/911 90 094
mor@mentalhelse.no

MENTAL HELSE NORDLAND
Sortlandsveien 900, 8430 Myre
Leder: Vibeke Karlsen

TIf: 476 62 493
nordland@mentalhelse.no

Ansvarlig redaktgr Sinn og samfunn
Nanna Baldersheim

TIf. 4819 58 35
nanna.baldersheim@mentalhelse.no

Kommunikasjonsradgiver

Emilie Gjengedal Vatngy

TIf. 92 6572 92
emilie.gjengedal.vatnoy@mentalhelse.no

Kommunikasjonsradgiver
Jakob Plassen
jakob.plassen@mentalhelse.no

Kommunikasjonsmedarbeider
Magnus Kristiansen
magnus@mentalhelse.no

Spesialradgiver

Siri Bratane

TIf. 900 88 649
brata@mentalhelse.no

MENTAL HELSE OSLO
Arbeidersamfunnets plass 1, 0181 Oslo
Leder: Torleif Stgylen

TIf: 915 19 839

oslo@mentalhelse.no

MENTAL HELSE ROGALAND
Engja 18, 4200 Sauda
Leder: Martha Gulbrandsen

TIf: 466 23 979
rogaland@mentalhelse.no

MENTAL HELSE TROMS OG FINNMARK
c/o Ole-Marius Minde Johnsen
Krgkebzerveien 7, 9024 Tomasjord

Leder: Ole-Marius Minde Johnsen

TIf: 922 41 603
tromsogfinnmark@mentalhelse.no

MENTAL HELSE TRONDELAG
Sjgfartsgata 3, 7714 Steinkjer
Leder: Anna-Elise Opheim

TIf: 920 30 361
trondelag@mentalhelse.no

Lgnn- og regnskapskonsulent
Hege Markussen

TIf. 920 50 366
hege.markussen@mentalhelse.no

IKT-driftsansvarlig
Havard Tgnnesen

TIf. 484 73377
haavard.tonnesen@mentalhelse.no

Administrasjonssekretaer
Kjersti E. Storhaug

TIf. 459 04 722
kjersti.storhaug@mentalhelse.no

MEDLEMSSERVICE
Organisasjonskonsulent
Andreas Myrstad

TIf. 466 34 044
medlem@mentalhelse.no

MENTAL HELSE VESTFOLD
OG TELEMARK

Bilet 14, 3080 Holmestrand
Leder: Ellen Bente Holtungen

TIf: 948 15 411
vestfoldogtelemark@mentalhelse.no

MENTAL HELSE VESTLAND
Leder: Cecilie Eikefjord Udberg-Helll
TIf: 918 88 191
vestland@mentalhelse.no

MENTAL HELSE VIKEN

c/o Lene Brobakken

Bldbzerveien 34B, 1940 Bjgrkelangen
Leder: Lene Brobakken

TIf: 484 07 108
viken@mentalhelse.no
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SINN 0G SAMFUNN - SNART PA NETT

P4 sentralstyremgtet den 20. januar 2023 ble det vedtatt at Sinn og samfunn i Igpet av 2023 skal
fa sin egen nettside. Det skal bli et nettmagasin som drives etter fglgende forméalsparagraf:

Sinn og samfunn skal utgve uavhengig og kritisk journalistikk forankret i Mental Helses
formalsparagraf og handlingsprogram, redaktgrplakaten, pressens Ver varsom-plakat og andre
presseetiske retningslinjer som gjelder for medlemmer av Fagpressen.

Sinn og samfunn skal sette Mental Helses medlemmers interesser pa dagsorden, bl.a. giennom
formidling av brukerkunnskap. Sinn og samfunn skal delta i samfunnsdebatten og stimulere til
en opplyst meningsbrytning, bade pé papir og pa digitale plattformer.

PS: Vi skal selvsagt ikke slutte 4 lage dette papirmagasinet. I stedet gir vi deg Sinn og samfunns
gode journalistikk, lesestoff og brukerfortellinger i flere kanaler, bdde pé nett og pa papir.



