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TIPS: Vi kan alle bli stressa og nedfor av darlige nyheter. Og det er mange av dem for tiden. Vil du helst ha en koselig
lesestund, anbefaler jeg gkonomiekspert Hallgeir Kvadsheims beste pengetips pa s. 14, spalten «Visste du at ...2» med
en samling gode nyheter pa s. 17, den nydelige novellen «Margarets bok» pa s. 28 og trivelige nyheter landet rundt fra
Mental Helse fra side 36.

Budsjett til besveer

ynes du ogsd det kan veere vanskelig

a sette opp et budsjett? Det synes i

alle fall jeg! Men vi er ikke alene, du

og jeg. Politikerne sliter ogsd. Hittil
i 4r har hele Norge veert uten budsjett fordi
regjeringen glemte 4 ta hgyde for at prisene
kom til 4 stige ekstra mye. Uffda!

Sykehusene fikk fgrst tildelt et veldig
stramt budsjett fgr jul og satte i gang spare-
planene for 2023 fgr finansministeren kom pa
banen og sa at de bare métte ta det helt med
ro, det skulle komme et nytt budsjett med
mye mer penger litt senere. De hadde bare
gjort en liten regnefeil. Glemte inflasjon og
prisstigning og sénn. Fort gjort!

Men sykehus kan ikke drive med penger
som ikke finnes, s& de har veert tvunget til &
forholde seg til budsjettet de hadde fatt. Som
fglge er kuttene pa god vei. Men det nye, utvi-
dede budsjettet de ble lovet, det med mer
penger? Det har ikke kommet ennd. Sa na er

vi i den historiske situasjonen at vi er uten
budsjett, alle mann.

I ar skal regjeringen komme med en opp-
trappingsplan for psykisk helse. Det hgres
jo bra ut. Men hvis vi skal se p& hva de har
gjort hittil, ser det ikke lyst ut. Hvor er opp-
trappingen i 4 flytte hjelpetelefoner fra fast
og forutsigbar stgtte pd statsbudsjettet til
en ordning de mé sgke pa hvert 4r? Hvor er
opptrappingen i 4 tillate at etablerte fagmi-
ljger for spiseforstyrrelser og for rus gér i
oppl@sning fordi pasienter — du og jeg - ikke
lenger skal fa velge behandlingssted? Og hvor
er opptrappingen i at hjelpetjenester og orga-
nisasjoner matte ga fra januar til ut i april
uten & vite hvor mye stgtte de far i 4&r? Noen
matte legge ned. Har vi rad til det?

Men det er fortsatt hap. Opptrappings-
planen blir lansert en gang fgr sommeren, og
kanskje er det skikkelig hold i den, hvem vet?
Jeg er ukuelig optimist!
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Nanna Baldersheim
ansvarlig redaktgr
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~ Jeg hadde kronlsk
angst og var redd
for a bli avslgrt

-

Kaisa Hansen-Suckow vokste opp
som fattig i vg'dens rikeste land.

Av Anne Marte Blindheim

- ) Jeg har aldri folt meg sa
liten i hele mitt liv.

HVEM ER DETTE?

Kaisa Hansen-Suckow (f.1991)

Har skrevet boka Oss mot verden (2022)
Regissert kortfilmen «Sa er spgrsmalet:
Hadde de rad til det fgr og?» (2021)







TEMA
@KONOMI

.@.

4 en mate merka jeg ikke s

godt at vi var s& annerledes,

for mamma var veldig flink til

a pakke det inn. Men det var
jo bare oss to veldig lenge, og vi flytta
en del rundt, utifra hvor det var billig &
bo, mens alle andre bodde i husene sine
for alltid, virka det som. Jeg var ganske
stor fgr jeg skjgnte at Syden, som alle
dro til, ikke var én destinasjon. Vi dro jo
alltid pa telttur. Men jeg husker da noen
i klassen fortalte at foreldrene deres
sparte barnetrygden til dem, og kunne
si ngyaktig hvor mye de kom til & f4 nar

de ble voksne. Da jeg spurte mamma
hvor mye jeg kom til 4 f4, sa hun rett ut
at «det er forskjell pa folk». Var barne-
trygd gikk til mat og kleer, forteller Kaisa
Hansen-Suckow.

I skrivende stund har hun nettopp
kommet fra ferie i Tyskland og hjem til
sitt eget hus i Kristiansand, hvor hun har
mann, barn og trygg jobb i kommunen.
Hun har gjort en klassereise, men den
har veert lang og kronglete. Kaisa vok-
ste opp med moren som aleneforsgrger
i Arendal pa 9o-tallet, etter at faren dgde
av en overdose. Uten & vite det, var Kaisa

et tall i statistikken over fattige barn i
Norge. Senere ble hun en fattig ung
voksen.

INGEN A SP@RRE. Da hun som
16-aring skulle starte voksenlivet, hadde
hun ingen & be om ekstra penger eller
gode rad.

- Jeg hadde mange kunnskapshull.
Det var sd mye alle andre rundt meg
bare kunne. Som 4 bytte adresse, hente
skattekort, hvorfor det var viktig 4 ta
vare pd Ignnsslipper, arbeidskontrakter,
pinkodebrev. Jeg trodde jeg var dum,

Vi brukte to dager pa a klare d sende
en melding til en hjelpeorganisasjon.

HANDLER BRUKT: Mange av de levevanene Kaisa vente seg til som fattig, kommer til nytte nd. - Man kjgper ikke nytt tgy, ny sminke eller noe til huset.
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Jeg hadde en fplelse
av d std pa utsida
og kikke inn.

siden alle andre bare fikk det til. Jeg
hadde en fglelse av & std pa utsida og
kikke inn. Jeg ble voksen fgr jeg skjgnte
at mange av disse opplevelsene kom av
fattigdom, forteller Kaisa.

Hun har bade skrevet bok og regissert
kortfilm hvor hun beskriver livet som
ung fattig. Det handler om en tilveerelse
som gjerne er godt skjult i Norge, i darlig
betalte jobber, kummerlige boliger, med
gjeld som tdrner seg opp og utmattende
kamper mot NAV-byrékratiet. Kaisa har
erfart hva et liv i fattigdom kan fgre
med seg av stress, angst, lav selvfglelse
og skam.

- Jeg ser nd hvor mye jeg var bekymra
for basale ting, og hvor mye kapasitet
det tok & 1gse hverdagskriser hele tiden.
A ha rad til strgm, penger til middag,
hépe pa 4 ikke fa mensen p4 feil dag for
a ha rad til 4 kjgpe bind. Slike smakriser
kontinuerlig gjgr at verden blir skum-
mel. Jeg forstdr at fattige foreldre ikke
alltid har overskudd til & gi barna all den
kompetansen de trenger i livet. Det er en
vanvittig slitsom jobb 4 ha for lite pen-
ger, sier hun.

e c bl 0000

Stigende matpriser gjgr flere av oss mer tilbakeholdne i butikkene.
Foto: Ardanme / Shutterstock.

FORSKJELLENE OKER

De sosiale forskjellene i Norge har gkt siden 2014, viser
en rapport fra University College London (UCL) og
NTNU fra mars i ar. Den er full av illevarslende tall.

e Barnefattigdommen i Norge er lav i internasjonal
malestokk, men gker raskere enn for befolkningen
som helhet.

e Nesten 12 prosent av norske barn kommer fra hjem
med varig darlig rad.

e Derikeste ti prosentene i Norge er blitt mye rikere siden
2010, mens de laveste 50 prosentene knapt har hatt
noen gkning i formuen i det hele tatt.

e 12019 var 18 prosent av dem mellom 18 og 66 ar i Norge
verken i arbeid eller under utdanning.

e Etavde mest dramatiske utslagene finner vi i levealder.
Kvinner med hgy sosialgkonomisk status regne med
3 leve mellom 3,5 og 5,5 ar lengre enn kvinner med lav
sosialgkonomisk status. For menn er forskjellen pd 5,0
til7,34r.

e Personer med lav inntekt, I@s tilknytning til arbeidslivet, lav
utdanning, nedsatt fysisk funksjonsevne, psykisk sykdom,
personer som er utsatt for diskriminering og ekskludering
samt alenefors@rgere har det generelt verst.

- A utjevne sosiale forskjeller er farst og fremst et moralsk
anliggende, men ogsd et spgrsmal om bzerekraftig utvikling,
sier en av forskerne bak rapporten, professor Ottar Ness.

- Seerlig gkningen i barnefattigdom gir gode argumenter
for a gke utgiftene til ytelser og tjenester i trad med leve-
kostnadene, mener sir Michael Marmont, som har ledet
arbeidet med rapporten. ©

Kilde: Gemini / instituteofhealthequity.org
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Mange i min generasjon har vokst opp med lave renter, hgye lan og store forventninger
til hva livet skal veere. Jeg tror dette kan veere en skremmende tid for mange.

Likevel turte hun sjelden & innrgmme
for andre hvordan hun hadde det.

- Jeg hadde kronisk angst fordi jeg
gikk rundt og nesten lgy til omgivels-
ene mine. Jeg turte ikke & innrgmme at
jeg ikke hadde penger. Hapet at klasse-
kamerater og kollegaer ikke skulle be
meg ut pa kaffe eller be meg kjgpe med
en yoghurt fra butikken. Jeg var livredd
for & bli avslgrt som fattig og dum, og en
darlig omsorgsperson for datteren min.
Jeg hadde erfart fordommer mot fattige
sd mange ganger og internalisert mange
av de tankene i meg selv, sier Kaisa.

DET SOM SNUDDE tilveerelsen for
henne og ektemannen, var at de turte &
be om hjelp da det var som aller mgrk-
est. De var nygift. Kaisa hadde fatt jobb,
100 % stilling i kommunen. Mannen stu-
derte og jobbet, men stipendet hans ute-
ble sa lenge at betalingsplanen de hadde
skaffet for 4 nedbetale regninger, rgyk.
Kontoen var tom, det var to uker til l¢gnn
og snart jul.

- Vi brukte to dager pa a klare &
sende en melding til en hjelpeorganisa-
sjon i Kristiansand. Vi skreiv og sletta,
skreiv og sletta. Lukka til slutt gynene
og trykka send. Kort tid etterpd fikk vi
et hyggelig svar om at vi kunne komme
om to dager og hente mat. Jeg har aldri
fglt meg sd liten i hele mitt liv som da vi
kom dit. Jeg hadde superangst, forteller
Kaisa.

Men damen som mgtte henne, var
bare hyggelig. Hun hadde gjort klar
poser med mat for to uker. Klemmer ble
gitt. Ingen spgrsmal stilt.

- Ikke noe «tre maneders bankut-
skrift» eller «hvorfor er dere her». Bare
godhet og lykke til. Men selv om det var
en fantastisk opplevelse, sd sa jeg til
mannen min at «hit skal vi aldri igjen».
Det ble ogs3 tilfellet. Mathjelpen gjorde
at familien klarte 4 fa frigjort nok penger
til & starte betalingsplanen igjen. Det ble
starten pa en enorm snuoperasjon. Ett
og et halvt dr senere var de kvitt all gjeld
og kunne starte pa null.

- Endelig kunne vi legge oss om natta
og droppe rutinene med & ramse opp
budsjetter og alt vi matte huske & gjgre,
og bare legge oss & sove. Det var fantas-
tisk, sier Kaisa.

NA SOM DET ER DYRTID, har mange
av de levevanene Kaisa vente seg til som
fattig, kommet til nytte.

- Man kjgper ikke nytt tgy, ny sminke
eller noe til huset. Ikke noe kaffe ute.
Man lager mat fra bunnen og gjgr akti-
viteter som er gratis, som 4 sykle til en
lekeplass eller et bibliotek. Det klarer vi
nd 4 finne en glede i, fordi vi vet at vi
ikke ma. Men mange i min generasjon
har vokst opp med lave renter, hgye lan
og store forventninger til hva livet skal
veere. Jeg tror dette kan veere en skrem-
mende tid for mange, sier Kaisa Hansen-
Suckow. ©

tannverk, din idiot.»

«Jeg vakna alltid utslitt i kjeven. Jeg gnissa tenner i sgvne. Robin 0g. En morgen hadde en

av tennene til Robin knekt i munnen hans. Resten av tanna dro han ut med tang pad badet.
Lyden av tann mot porselen, alt blodet som fulgte etter. Jeg sto ved sida av ham og tok hand
om min egen tannpine. Brente tuppen av en nal, stakk hull pa den boblende, gule verkebyllen
i tannkjottet ved sida av jekselen min pa hgyre side. Jeg stakk hull pa den hver dag, verken
fylte munnen, en bitter stikkende smak. Rattent. Verken ld som en kontinuerlig dunkende
paminnelse i kjeven: «Du er en taper. Andre gar til tannlegen ndr de har tannverk. Du er

en taper. Sgppelmenneske, du har jobb og utdanning, ja? Hva hjelper det, her stir du med

Utdrag fra boka Oss mot verden av Kaisa Hansen-Suckow
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Over 1% av barn i Norge lever i en fattig familie. Det betyr at i giennomsnitt to til tre elever i hvert klasserom vokser opp i en familie med darlig rad, eller at

'a. - b
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L - ' Ny ¥ [t
e -

mer enn hvert tiende barn pa dette glade 17. mai-bildet er fattige. Tallet er fra 2021 og har sannsynligvis gkt siden. lll.foto: Nanisimova, Shutterstock

3—-4 ganger mer psykiske lidelser
hos barn fra fattige familier

- Det er en sterk sammenheng mellom gkonomi og fysisk og psykisk helse, sterkere enn man

skulle forvente, sier Astri Syse, forsker ved Folkehelseinstituttet.

Har man darlig rad, har man mye hgy-
ere risiko for & rammes av diabetes,
hjerte-kar-sykdommer, skader, ulykker
- og psykiske sykdommer som angst og
depresjon. Ikke minst pavirkes barn av
a vokse opp i fattigdom.

Ifglge Folkehelsemeldinga som kom
31. mars, er det hele tre til fire ganger
mer psykiske lidelser hos barn fra fat-
tige familier. Forskjellene holder seg
gjennom livslgpet.

10 SINN OG SAMFUNN MAI 2023

A vokse opp i barnefattigdom gir klart
hgyere risiko for psykiske helseplager,
sier Astri Syse.

Undersgkelsen Ungdata har i mange ar
vist at norsk skoleungdom hovedsakelig
er forngyd med livet. Men de siste drene
har det veert rapportert om en gkning i
psykiske plager, ensomhet, mistrivsel i
skolen og mindre framtidstro. De som
oppgir at foreldrene har hatt darlig rad
de siste to drene, er mindre tilfredse med

venner, foreldre og lokalmiljg. De har
oftere symptomer pa depressive plager.

TRE FORKLARINGER:
Psykologiprofessor Tormod Bge ved
Universitetet i Bergen og RKBU Vest,
NORCE, forsker pa sosial ulikhet og
barn og unges mentale helse. Han gir
tre hovedforklaringer pa hvordan det &
vokse opp i fattigdom kan pévirke barns
psykiske helse.



1. Familieprosessmodellen: Nér gko-
nomien er darlig, pavirkes foreldrene.
De far darligere psykisk helse, og det
gjgr noe med konfliktniviet hjemme.
Kanskje blir det brukt mindre gode
oppdragermetoder.

2. Familieinvesteringsmodellen: Nér
man far darlig rad, blir det mindre pen-
ger & investere i barnas utvikling, som
for eksempel i bgker, leker og aktiviteter.

3. Kaos og uforutsigbarhet: I de famili-
ene som har aller minst, kan det veere
kaotiske forhold. Man flytter kanskje
mye, bor trangt, vet ikke om det er mat
pé bordet neste dag. Dette gjgr noe med
barnas muligheter til & regulere eget
stress og emosjoner.

- De fleste barn opplever noen negative
livshendelser, men barna som vokser
opp med darlig rad, opplever oftere flere
slike negative livshendelser. Fattigdom
gker altsd sjansen for & bli utsatt for
andre risikofaktorer, som alvorlig syk-
dom og skade, vold, psykiske lidelser.
Opphopningen av risikofaktorer er vel-
dig skeivt fordelt, sier Tormod Bge.
Bge sitter i et regjeringsoppnevnt
ekspertgruppe som skal foresla tiltak
som gir fattige barn bedre levekar og
forebygger at fattigdom gar i arv.

Tormod Bge.

Foto av Paul S Amundsen

- Vi skal finne ut av balansen mel-
lom a gi barna gratistilbud og kontan-
toverfgringer til familiene. Det fgrste er
mest brukt i Norge. Men vi vet lite om
effekten av det 4 gi mer penger, eller for
eksempel lavere skattesats, til fattige
familier i en norsk sammenheng. Det
foregér forskning pé dette nd i USA, som
vi spent venter pd resultatene av.

VEKK MED MYTENE. Bge mener at vi
i det norske samfunnet kan starte med 4
kvitte oss med noen myter.

- Vi ma vekk fra den tanken om at
vi begynner pa samme sted og sa er det
bare arbeidsinnsatsen som avgjgr hvor
bra det gar med oss. Noen blir fgdt
med sglvskje i munnen og andre ikke.
Hvis man starter et darlig sted, er det
mye vanskeligere 4 komme seg opp og
fram, og muligheten gker ogsa for at
man opplever flere dérlige ting pa veien.
En som Kklarer seg bra, tenker gjerne at
det er pa grunn av en selv og sine egne
ferdigheter. Man glemmer gjerne alle de
gangene man fikk et godst tips eller noen
holdt oppe ei dgr. Det er gjerne en form
for entitlement, sier Tormod Bge, altsa
fglelsen av at man har en soleklar rett pa
noe man har fitt i fanget som andre ikke
har samme tilgang pé. ®

i
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BARE
HALVPARTEN
OKONOMISK
TRYGGE

Christian Poppe ved Forbruks-
forskningsinstituttet (SIFO)
har analysert hvordan hus-
holdningenes gkonomiske
trygghet ble redusert pa ett
ar, fra 2021 til 2022. Nordmenn
ble delt inn i fire trygghets-
nivaer:

o «De trygge» utgjorde
49 prosent, en nedgang fra
65 prosent.

e «De utsatte» gikk opp fra
28til 35 prosent.

e «Sliterne» utgjorde 11
prosent, en gkning fra 5 til
11 prosent.

o «Deille ute> gkte fra 2 til
5prosent.

Kilde: NTB og SIFO-rapport 8 2022.

Vi ma vekk fra tanken om at vi begynner pa samme sted og sa
er det bare arbeidsinnsatsen som avgjgr hvor bra det gar med oss.

Noen blir fgdt med sglvskje i munnen og andre ikke.

Tormod Bge, psykologiprofessor.
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Nyfatti

g, men ikke alene

Nar gkonomien kniper kan det fgles som om tiden fgr var en eneste

stor og lykkelig vekstkurve som vi plutselig falt av. Men historien viser
at de siste hundre arene ogsa har bydd pa noen nedturer.

AV Nanna Baldersheim

Husseelizrerinae E

BETH KLEPPA

KJOKKENKROKEN
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. BRUKHELE POTETEN:
- Defleste har vel r&d til & skrelle poteten i dag, men poenget fra hustellzere-

rinne Kleppa fra 1958 star fortsatt stgdig: Spis potetene med skallet pa,
= for der er det mest nzering. Men Kleppa papeker ogsa noe annet
i viktig: | det de moderne leilighetene i drabantbyene kom og

potetkjellerne forsvant, matte husmgdrene kjgpe inn
. feerre poteter av gangen til en hgyere pris. Da
ble det viktig & ta vare pa mest mulig av
den sunne rotgrgnnsaken. Faksimile:
Alle Kvinnes ukeblad nr. 22 1958,
utgitt av Gyldendal

DYRTID:

Nar prisen pa viktige varer som
mat og strgm stiger uvanlig mye.
Pa norsk ble ordet mest brukt i og
om tiden rundt fgrste verdenskrig.
| 2022 dukket ordet opp igjen i

- norske aviser.
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FOR UFORETRYGDEN:

En kvinne pa 34 med MS sender inn et fortvilt

spgrsmal til bladet Arbeiderkvinnen i 1954 og
ber om rad om hvor hun kan fa gkonomisk
stgtte som arbeidsufgr. Svaret er nedsldende:
Det fantes ingen landsdekkende ordning for
som ikke er arbeidsfgre enna.
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DYRTID:
Under fgrste verdenskrig steg prisene
sterkt i Norge. Ljuni 1917 demon-
strerte 40.000 arbeidere utenfor
Stortinget for a fa politikerne til a
regulere prisene.

Foto: Arbark
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KRONA SPISES OPP:
Dette ser ut som en avisside vi kunne hatt pa trykk i dag,

| men den er fra januar 1987 da renteoppgang pé I&n spiste

! opp Ignningene vare og de unge slet med a komme seg inn
‘ pa boligmarkedet. Faksimile: Dagbladet, 9.1.1987.
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'@' BKONOMI

Hallgeirs beste gkonomitips

@konomiekspert Hallgeir Kvadsheim er kjent fra blant annet Luksusfellen og Dagbladet.
N& har han gitt ut en bok der han samler sine beste rad til husholdningen. | boken far du
tips om alt fra ary, 1an og pensjonistlivet. Her deler han noen av dem.

Tipsene er hentet fra boken
Hallgeirs beste gkonomitips
med tillatelse fra VG forlag.

‘ Du kan spare 2000-3000 kroner arlig pa

a fylle drivstoff sgndag eller mandag formiddag.
| Da senkes ofte prisen opptil 2-3 kroner.

Hallgeirs beste

OKONOMITIPS

2

Betal ned pa de dyreste
lanene fgrst:

1) Kredittkort.

2) Forbrukslan.

3) Billan.

4) Boliglan.

Spar evt studieldn til slutt.

Spar penger ved & velge lavprisbutikker som
Rema og Kiwi for basisvarene. Men husk at dyrere
butikker som Meny og Coop Mega ofte har gode

Bruk tjenester som tek.no eller mobiltelefoni.no lokketilbud. Last gjerne ned appen Kupp for & fa

til 4 finne det billigste mobilabonnementet. Det oversikt over uke tilbudene.
skiller mye pa hvor mye datatrafikk du far med.
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SLIK KAN DU TJENE LITT EKSTRA:

UTNYTT FRIKORTET

Du betaler verken skatt eller trygde-
avgift fgr inntekten din bikker 65 ooo
kroner (2022).

TJEN NYE 60 000 SKATTEFRITT

Har du allerede bikket 65 0oo kroner

i Ignnsinntekt? Slapp av, du behgver
likevel ikke fgre opp alle inntekter i
selvangivelsen. Mal onkels gjerde, klipp
naboens plen. Du kan motta inntil 6
oo0 kroner skattefritt fra hver opp-
dragsgiver hvis du gjgr jobber i private
hjem. Gjgr du en jobb for et idrettslag
eller en annen frivillig organisasjon, er
den skattefrie grensa hele 10 0oo kro-
ner i Igpet av dret.

SANK OG SELG

Du kan sanke baer og andre hage-

og naturprodukter og selge det. S&
lenge du tjener under 4000 kroner
arlig pa dette, blir det skattefritt.
Belgpsgrensen gjelder for hvert enkelt
familiemedlem. Et ektepar kan altsa
selge baer, frukt etc for 8ooo kroner i
aret skattefritt.

LEI UT TINGENE DINE

Leier du ut bilen pa Nabobil.no

eller kvistkutteren pd Hygglo. no?
Leieinntekter fra private gjenstander
som bil, bat, campingvogn, bobil eller
annet vil veere skattefrie sé lenge de
ikke overstiger 10 ooo kroner. Men
bikker de 10 000, blir det skatt fra
fgrste krone, og du er selv ansvarlig for
a ta inntekten med i skattemeldingen.
Naermer det seg 10 0oo kr pd slutten
av dret, kan det faktisk lgnne seg & si
nei til den siste forespgrselen.

S@K STIPEND

Du kan sgke gratis pa nettet via legat-
handboken.no eller legatsiden.no. For
studenter er dette som regel skatte-
frie penger. For andre vil reisestipend
veere skattefritt sd lenge belgpet gar

til dekning av reisekostnadene, mens
arbeidsstipend i hovedsak er skatte-
pliktig inntekt ndr de har tilknytning til
et arbeidsforhold.

Du kan sanke beer og andre hage-
og naturprodukter og selge det.

USIKKER PA OM INNTEKTENE
GIR AVKORTING PA TRYGDEN?

Du kan finne informasjon her:
nav.no/uforetrygd eller ved 4 ringe
NAV pa telefon 55 55 33 33.

NAV tilbyr gratis radgivning
om gkonomi og gjeld:

www.nav.no/okonomi-gjeld
eller ring 55 55 33 39.
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Q SP@R PSYKOLOGEN

Barnepsykolog og rettspsykolog

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

Svein @verland

«Er vi fattige, mamma?>>

| gar spurte sgnnen min om vi var fattige.
Svaret er ja, men jeg vet ikke hva jeg skal svare.

Mor og leser (46)

attigdom er et av de siste gjenvaer-

ende tabuene i Norge. Fattigdom

forbindes ofte med andre folk vi

har fordommer mot. Kanskje ser
man for seg en ung rusmisbruker som
tigger penger pa gata. Eller en pensjonist
som sitter ensom i et hus uten oppvarm-
ing. Dessverre er det noen ganger sant at
de er fattige. I sosiologien snakker man
om «problem-opphopninger». Det viser
for eksempel til at personer med lav inn-
tekt og dérlig helse ofte utvikler tilleggs-
problemer som psykiske lidelser og sosial
isolasjon. Eller som mormora mi sa: «tar
du den, sa tar du den - og plutselig er alt
veldig vanskelig». Hun sa for gvrig ogsa
at «det er dyrt 4 veere fattig». Med det
mente hun at rike folk kan sette 100 0oo
kroner pa hgyrente-konto eller i aksjer og
har rad til & tenke gkonomisk langsiktig.

Som fattig er du derimot tvunget til
a tenke kortsiktig og velge dyrt. Det er
en av grunnene til at mange fattige har
hgy kredittkortgjeld. Fattige folk er ikke
dumme eller late. Men de har mindre
valg og blir presset til 4 ta darligere valg,
enn andre. Det handler med andre ord
ikke bare om penger. Faktisk er fattig-
dom er en av de stgrste risikofaktorene
for psykiske helseplager.

Du sier ikke hvor gammel sgnnen din
er, men jeg vil anta at han er 10-12 ar.
Det er da barn begynner 4 forstd mer
av verden. Det er da de forstér at de er
annerledes enn andre. Og det er nett-
opp i den alderen at barn ikke gnsker &
skille seg ut. Dagens barn og ungdom-
mer utsettes for et voldsomt press for
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a ha de riktige statusobjektene. Slik var
det ogsd da jeg var barn, men det var
likevel enklere da. I min tid matte man
velge mellom «soss» og «frik». Hadde
du sossekleer, hadde du merkeklaer og
foreldre som hadde rad til sant. Om du
ikke hadde foreldre med penger, ble du
«frik». Men det var ikke noe problem.
Da hang du med de andre «frikene» og
kunne likevel vaere venner med andre i
klassen som var «sosser».

Sa enkelt er det sikkert ikke for sgn-
nen din. I dag ma han bade ha kule kleer
og kule venner. Siden 2000 har antallet
fattige barn i Norge doblet. Et av ti barn
vokser i dag opp i en lavinntektsfamilie,
og antallet gker hvert ar.

S4 hva kan du si til gutten din? Og hva
kan gutten din si ndr folk spgr ham om
han er fattig?

Fattigdom, som mange andre tabuer,
skaper skam. Skam kan gdelegge liv.
Sannsynligvis kan du ikke gjgre sd mye
med at dere er fattige, men du kan gjgre
mye for 4 forebygge skam. Siden skam
er smittsomt, bgr du begynne med deg
selv. Minn deg selv om at du ikke er dum
eller lat. Du har ikke valgt & bli fattig.
Det kan veere at du har helseproblemer
eller andre forutsetninger som har fgrt
deg inn i problemer. Kanskje har du ikke
den gkonomiske eller emosjonelle stgt-
ten fra faren til gutten din. Det kan veere
mange arsaker, men fokuser pa hva du
faktisk har gjort for & gjgre sgnnen din
til den fine gutten han er. Kjeerligheten
du villig har gitt. All tiden du har brukt
for at dere skal fa det best mulig.

Det motsatte av skam er stolthet.
Fokuser pa alt du har fatt til pa tross av
de dérlige forutsetningene og motgangen.
Nér du skal fortelle sgnnen din at dere
har lite penger, sa skal han ikke se skam.
Han skal se stoltheten i gynene dine.

Du bgr med andre ord svare arlig pa
spgrsmélet hans. Men du behgver ikke
bruke ordet fattig. Du kan heller svare
«Vi har alltid hatt lite penger. Det gjgr
dessverre at vi ikke har rad til 4 kjgpe
like mye ting som mange av vennene
dine». Ikke bruk for mange ord eller
forklaringer om hvorfor det er slik i fgr-
ste omgang. Ikke unnskyld deg selv. Veer
heller direkte, og understgtt svaret med
et tydelig og sterkt blikk.

Nér du merker at han tar inn over seg
hva du sier, kan du fortsette med «Pa
samme mate som det er hardt & lgpe i
motvind eller i oppoverbakker, eller pa
samme mate som i et dataspill der du
spiller pa et hgyt niva, sd krever det at vi
har lite penger at vi ma std ekstra hardt
pa. Vi mé finne de gode vennene som
stgtter oss heller enn som psyker oss
ut. Du er litt som med Batman og andre
superhelter. Dere har en darligere start
enn andre. Men du og jeg far det til, vet
du. For vi er en tgff familie».

Selvsagt vil ikke disse ordene eller
denne samtalen alene fikse alt. Livet er
ikke som i Disney. Men det er en god
start og noe som du kan gjenta med
ulike variasjoner ndr du vurderer at det
passer. Sa selv om livet ikke er som i
Disney og du ikke er Batman, er du en
slags superhelt likevel. ®



VISSTE DU AT ...2
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KAFFE MED MELK KAN
DEMPE BETENNELSER

Det er blandingen av proteinet i
melken og antioksidantene i kaffen
som gker immuncellenes aktivitet.

Betennelser i kroppen kan gi smerter og
kan gke risikoen for hjerte- og karsykdom-

mer. Forskerne vet ikke ennd helt hvor mye
kaffe som skal til, om det er en liten skvett
eller en hel kaffe latte som trengs, men i
mellomtiden kan vi i alle fall drikke kaffe
med melk med god samvittighet.

Kilde: Forskning.no

NA ER DET SLUTT PA REKKEVIDDEANGST:
ELBILENE GAR TRE GANGER SA LANGT SOM F@R.

Forskerne har undersgkt bilene som ligger pd midten av skalaen for hvor langt de gar
pé en opplading, altsd medianen. De tok ikke utgangspunkt i en gjennomsnittsbil, fordi
snittet kan bli pavirket av at det for eksempel kan vaere en enkelt luksus-bilmodell som
gar lengre pr. opplading, men som det ikke blir solgt mange av.

I 2011 var median-bilen en Nissan Leaf, som gikk litt over 117 km pa en opplading.
I 2022 var det en Chevrolet Bolt, som gar 397 km fgr den igjen ma lades opp.

Det betyr at rekkevidden for en vanlig elbil er blitt mer enn tredoblet siden 2011.
Det er gode nyheter for miljget.

Kilde: Verdens beste nyheter og Oxford University

Foto: P. Quist, Colourbox

STRESSA AV A LESE DARLIGE NYHETER HELE TIDEN?

Sjekk nrk.no/spesial/lyspunkt for nyheter som gir humgret et lite Igft!
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R SNAKKE PENT TIL
HUNDEN GJOR AT
DEN L/ZRER MER

Vi mennesker snakker ofte med lys
og blid stemme til babyer og dyr.
N4 viser det seg at hunden din fak-
tisk far mer ut av dressurtimene om
du snakker med den «snille» stem-
men din.
En fersk studie har sett pa hvor-
dan eiernes stemmeleie pavirket
hunders fglelser og prestasjoner.
Nér dyrene ble snakket til med en
lys og koselig stemme, ble de glad-
ere — og laerte mer - enn ndr de ble
snakket til i en streng og irettesett-
ende stemme.
Forskerne foresldr at du bruker
en vennlig stemme selv om hunden \
din kanskje ikke far til det du ber
om med en gang. Det er antakelig-
vis bedre for hundens laering. Og
uansett mye triveligere for begge.

Kilde: Psychology Today

X0qunojo) ppuedig [SeydI 10104

Fysisk aktivitet gir god bedring for dem som fgler seg nedstemt eller har
symptomer pa depresjon og angst. Og aktiviteten gir raskt effekt.

- Det innebeerer at deltagerne ikke ngdvendigvis trenger & holde pa med fysisk over en
lang tidsperiode for & merke positive effekter av & vaere i aktivitet, sier Marte Bentzen
fra Norges Idrettshgyskole til forskning.no.

Alle former for fysisk aktivitet fungerer, som for eksempel gaturer, aerobics, dans,
styrketrening, pilates og yoga. Trening med hgy intensitet ga stgrre forbedring enn
trening med lav intensitet.

Det skal ikke s& mye til: Bare 15-20 minutter rask gange & ganger i uken kan gi store
utslag pd den psykiske helsen for dem som har lette til moderate utfordringer.

Forskning.no / British Journal of Sports Medicine
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Spgrsmalet dukket opp under en treningsgkt
jeg kjgrte med en gruppe ungdommer:

Er det egentlig noen vits

med bare én okt i uka?

En gkt i uka er ikke verdens stgrste
investering, men utbyttet av denne ene
gkten kan pa sikt gi stor avkastning hvis
du fglger opp med flere gkter. Det er
som om DU er tidenes raeste hgyrente
sparekonto.

Hvordan da?

Alt du lerer pd denne ene gkten gir deg
erfaring. Erfaring som gjgr at du far
utfgrt mer arbeid pa samme tid etter
hvert som erfaringen fortsetter & gke.
Dette fordi du blir flinkere, sterkere og
i bedre form.

Hee...?
Ok. La oss ta knebgy som eksempel:

I uke 1 utfgrer du dine fgrste 3 sett med
5 reps med 10 kilo hvor du holder en
manual foran kroppen. Utfgrelsen er
alt annet enn en stilstudie, men under-
veis far du hint om & trekke pusten og
stramme magen, presse knaerne ut og
sette deg ned mellom beina. Nar gkten
er over fgler du deg skikkelig gele i krop-
pen, trapper er ganske slitsomt en dag
eller to etterpa.

I uke 10 utfgrer du din tiende gkt med 3
sett av samme variant med knebgy som
i uke 1, men nd med 10 reps og 20 kilo
som belastning. Utfgrelsen skjer med
grei kontroll. Pust og buktrykk gar av
seg selv, men fortsatt vingler knaerne

ndr du begynner 8 bli sliten, og hoftene
Igfter seg fgrst. Etter gkten er du sliten,
men det er ikke noe stress med gym pa
skolen dagen etter.

I uke 50 star fortsatt knebgy pa pro-
grammet, men vi har over tid endret
til klassisk knebgy hvor stanga ligger
pa nakken, vi kjgrer 4-5 sett med 10
reps. Vekten har gkt betydelig til 50 kg.
Punktene vi har drillet inn om pust/buk-
trykk, knser/utoverpress og bryst opp er
blitt en mental sjekkliste som gar av seg
selv. Det beste av alt er at nar gkten er
over, kjenner du at du har trent, men
det er ikke noe stress a bli med & spille
basket med noen kompiser senere pa
dagen. P4 dette tidspunktet er det ikke
umulig at den ene gkten i uken har gkt
til to eller tre gkter, men progresjonen
skissert er noe vi absolutt kan forvente
oss i praksis.

La oss se pa tallene. For at dette lettere
skal la seg illustrere, holder vi oss til
knebgyen. En gkt inneholder gjerne flere
gvelser, eksemplene er like overfgrbare.

Uke 1: 3 sett x 5 reps 4 10 kg = 150 kg. Du
Igftet totalt 150 kg som vi ser pa som en
investering inn i styrke og muskler, eller
bankkontoen.

Uke 10: 3 sett x 10 reps 4 20 kg = 600 kg.
Du lgftet totalt 600 kg som ikke ville
veert mulig om du ikke satte dine fgrste
150 kg pa konto.

SP@R TRENEREN Q

Uke 50: 5 sett x 10 reps 4 50 kg = 2500 kg.
Du lgftet 2500 kg totalt pa gkten i kne-
bgy. Det er en ellevill gkning i avkast-
ning pa et kngttlite sparebelgp i uke 1.
En slik hgyrentekonto skulle vi alle hatt!

Renters rente er et gkonomisk begrep
som handler om & veere investert med
de pengene du har lenge nok til at du far
renter pa de fgrste rentene.

Overfgrt til styrketrening er den stgrste
forskjellen at du fir gevinst pa rentene
allerede fra gkt 1 til gkt 2. Avkastningen
fra gkt 1 til gkt 50 er ellevill.

Det aller kuleste er at rentene bare fort-
setter & gke etter hvert som tiden gar.
Med mindre du stopper & investere res-
sursene du har, altsa tiden din.

Lykke till ©

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

Mat som medisin mot «hjernetake»:
Men er det egentlig maten som er problemet?

Pengeboka:
@konomi for ungdom.

Yogamagi:
En praktisk hdandbok bade for den erfarne og for nybegynnere.

ll: iwat1929, freepik
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Mat som medisin mot
«hjernetake>?

Det er ikke vanskelig a finne eksempler pa haltende argumentasjon i den nye
kostholdsboka Ut av hjernetaken. Men kanskje er det vel sd interessant a spgrre
hvorfor den har blitt sa populaer?

Ida Skjelderup

egeparet Sofie og Erik Hexeberg

er superkjendiser innen kost-

hold med flere bestselgere bak

seg. De anbefaler lavkarbo og
melkeproteinfri kost, blant annet som
kur mot autoimmun sykdom og diabe-
tes. I fjor gav de ut den kontroversielle
boka Nytt blikk pd kolesterol, hvor de
«utfordrer helsemyndighetenes oppfat-
ning av sammenhengen mellom fet mat,
hgyt kolesterol og tette blodarer».

Na er det imidlertid mentale plager
legene vil hjelpe oss & spise oss friske
fra. I fgrste del av boka forsgker de 4
etablere «hjernetake» som fellesbenev-
nelse for sviktende energi, fokusevne,
hukommelse og humgr. Den sékalte
hjernetéka er ifglge forfatterne en til-
stand som forekommer i stgrre omfang
i dag enn tidligere. Med utgangspunkt
i naturvitenskapelige utlegninger, pasi-
entberetninger og erfaringer fra egen
klinikk argumenterer de for at tdka
har opphav i uegnet matinntak, naer-
mere bestemt gluten, samt melke- og
eggproteiner.

Det er mye selvomsorg i godt kost-
hold, og mye av den nye forskningen
pa sammenheng mellom mat, inflam-
masjon og mental helse er interessant.
Men jeg har liten sans for de to legenes
bastante framstilling av kosthold som
arsak til «hjernetdke». Formuleringer
som «Hva kan vi leere fra Kristins his-
torie» vekker vitenskapskritikeren i
meg — seerlig ndr de to lar seg avbilde i
hvite frakker pa bokomslaget. For innen
medisinfaget er det vel fy-fy 4 hevde at

én pasients historie kan fortelle oss noe
utover det enkelte tilfellet?

En tur innom naermeste bokhandel
bekrefter antagelsen min om at boka
er populer. Den selger godt - seerlig til
voksne kvinner, sier de ansatte. Det er
tydeligvis mange som kjenner at hjernen
er ute av form for tida, for pa disken lig-
ger en annen bestselger, nemlig Stjalet
fokus av Johann Hari. Men i motsetning
til legene finner den britiske forfatteren
forklaringen pa var manglende foku-
sevne i medievanene vére.

Uavhengig av drsaken, tror jeg forfat-
terne har rett i at sviktende husk, fokus
og oppmerksombhet gker. Kanskje kan vi
ogsé se det i et stgrre perspektiv? Tids-
og prestasjonspress skaper stress som
pévirker nervesystemet og hjernen. Men
tidsklemma er et samfunnsproblem det
er vanskelig & gjgre noe med pa egen-
hand, og kanskje ligger noe av appellen
til legenes lgsning nettopp her. For en
endring i kostholdet er mer jo langt mer
héandgripelig, og gir en fglelse av kontroll
over egen skjebne.

I Nasjonal handlingsplan for bedre
kosthold vektlegges matgledens betyd-
ning for psykisk helse. Det lyder riktig,
synes jeg. Vil du likevel teste ut diettene
denne boka anbefaler, er lignende opp-
skrifter tilgjengelig pa nett. Ta i sa fall
en titt p4 Helsedirektoratets nasjonale
kostrad fgrst. Skjemaene i boka, hvor
du skal registrere ulike symptomer i for-
hold til inntatt kost, kan du lage selv -
eller du kan skrive ut lignende fra Norsk
helseinformasjons nettsider. ©
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| Pengeboka gir Beate Engelschign og Jenny Lund gkonomisk rddgiving rettet spesifikt mot
ungdom. Leseren fdr innfgring i alt fra viktigheten av arbeidskontrakt til renters rente og
ba@rsindekser, samt hva man mad tenke pa nar man flytter ut hjemmefra.

Ida Skjelderup
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Forfatter: Beate Engelschign og
Jenny Lund
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Antall sider: 262
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4 hva har en anmeldelse av en

gkonomibok 4 gjgre i et magasin

som dette, tenker du kanskje?

Eller kanskje du er blant dem
som kjenner godt til det vonde suget i
magen som melder seg ndr inkassovars-
lene begynner & hope seg opp? Da vet
du godt hvordan penger virker inn pé
psykisk helse.

Boka er skrevet i et lettfattelig spréak,
og det enkelt & orientere seg i den. Den
fargerike layouten skaper struktur og
fanger oppmerksomheten, det samme
gjelder formuleringene. Noen av dem
tipper til og med over mot det sensa-
sjonelle. En overskrift lyder nemlig som
fglger: «Slik blir du steinrik!» Og videre
heter det at «Kylie Jenner startet sitt
eget sminkemerke Kylie Cosmetics da
hun var 17 &r, og selger i dag sminke for
millioner av dollar i ret». Skal man tro
NRKs Christian Strand og den nye pod-
casten Millionaerhjerner, er det nettopp
slike forbilder og oppskrifter de unge er
ute etter, men jeg er litt usikker pa om
vi journalister burde strekke oss s langt
for & fa de unge til 4 lytte.

Na er heldigvis ikke millionaer-vin-
klingen representativ for resten av boka.
Med fokus pa skattebetaling, arbeidsvil-
kar og trygg sparing, lener forfatterne
seg til sosialdemokratiske kjernever-
dier. Boka henter ogsé inspirasjon fra
motvekstbevegelsen, i form av gode rad
om boikott av fast fashion og kutt i mat-
svinn. Faktisk nesten uten 4 moralisere.
Bruk pengene pé hva du vil, er budska-
pet, s lenge det er noe som virkelig er

verdifullt for deg. Men sd dukker det
likevel opp en velplassert pekefinger:
«Nar noen sniker seg unna & betale
skatt, blir det mindre penger til viktige
ting som veier, skoler og sykehus».

Jeg tviler ikke pa at man har det bedre
med seg selv med gkonomien under kon-
troll. Men det er mange som sliter gko-
nomisk for tida, og det er mange som
gir velmente rdd om hvordan man kan
spare seg ut av knipa. Med ensidig fokus
pé hva den enkelte kan gjgre for & spare,
kan man glemme at fattigdom ogsd ma
handteres pé samfunnsnivé. Na er ikke
dette noen bok om sosialgkonomi, men
det kunne ha veert lagt til grunn et bedre
utviklet blikk for strukturer som fgrer til
urettferdig fordeling. Heldigvis finnes
det mange gode bgker hvor gkonomisk
ulikhet behandles som politisk anlig-
gende. Kaisa Hansen-Suckows memoar-
bok Oss mot verden — en historie om & veere
fattig, er ett leseverdig eksempel, Erik
Olin Wrights Hdndbok i antikapitalisme
et annet.

Med dette lille forbeholdet vil jeg
absolutt anbefale boka til husets ung-
dommer. Den fremmer, med unntak av
enkelte oppfordringer til ungdvendig
velstand, gode rad og verdier. Og til sist
et sosialistisk anlagt sparetips fra meg:
Du kan lane boka pé biblioteket! ®

For ordens skyld: Redaktgren for Sinn
og samfunn var ansatt som redaktgr i
Spartacus forlag 2015-2021. Hun har ingen
tilknytning til forfatterne, boken eller til
forlaget i dag.



Handbok i «organisk>> yoga

Yogamagi er en gjennomfgrt hdandbok i yoga som passer bade for ringreven og den helt
nyutsprungne yogien. Forfatterne vektlegger den mentale siden ved yoga, og leerer deg
hvordan den enkelte gvelsen kan styrke psyken.

Ida Skjelderup

ibeke Klemetsen, som noen

kanskje ogsa husker som vaer-

melder eller reality-deltager,

har slatt seg sammen med Yoga-
nestor Jannicke Wiel - kvinnen bak Oslo
Yogafestival, og de to utfyller hverandre
godt. Ved siden av faglige utredninger
om hvorfor de ulike posisjonene virker
slik de gjgr, samt oppskrifter pa hvor-
dan du skal gjgre dem, byr de pa inspi-
rerende historier om hvordan yogaen
har hjulpet dem gjennom tgffe utfor-
dringer. Der Wiel gser av dyptplgyende
filosofisk innsikt fra arelang praksis i
India, er Klemetsens opplevelser nok
mer gjenkjennbare for hverdagsyogien.
Ikke minst synes jeg gir boka gir gode
svar péd noen ting ved yogaen jeg har
veert litt usikker pa. Hva er det egentlig
den kan gi meg som jeg ikke kan finne
andre steder? Og hvordan kan den bli
en del av livet mitt, uten at det kjennes
som enda en ting jeg ma fa pressa inn i
kalenderen?

Boka har allerede fatt fglge med meg
pa kontoret og seminarer utenlands, og
gvelsene har virket overraskende bra,
seerlig ndr prestasjonsangsten har meldt
seg. I yogasalen fgler jeg meg ofte bade
klumsete, og jeg har lett for & méle meg
opp mot de andre. A teste ut gvelsene i
ro og mak, uten & métte tenke pd hvor-
dan man tar seg ut for de andre i salen,
gjgr det lettere for meg & se innover.

Det hjelper ogsa at boka oppmuntrer
til & utfordre konkurranselysten. De to
posisjonerer seg nemlig innenfor det
de kaller den organiske yogaen. Det er

yoga i trdd med taoismens prinsipper
knyttet til yin-energi, som assosieres
med kreativitet, ro, felleskap, dpenhet
for det uforutsigbare. De star i motset-
ning til yang-energiens idealer om kon-
troll og struktur, selvstendighet, hardt
arbeid og maloppnaelse - kvaliteter
som nok i stgrre grad preger kulturen
var i dag. Her legges vekten pd indre
transformasjon: Stillingene bzerer i seg
bilder vi kan hente styrke fra og endre
oss i mgte med. For eksempel hjelper
«Fjellstillingen» nér vi trenger & sté stgtt
i oss selv, og «Baten» nér vi bgr veere tro
mot var indre kjerne. «Krigeren» symbo-
liserer stolthet og god selvfglelse.

Kildelista i hdndboka er ikke lang.
Men i denne boken synes jeg ikke det
er noen mangel. Med unntak av noen
korte, men lererike utlegninger om
hvordan nervesystemet vért pévirkes
av yogagvelsene, deler de to stort sett
sine egne opplevelser av gkt livskvali-
tet og mening. Slike erfaringer er det
kanskje ikke sa relevant 4 finne natur-
vitenskapelige forklaringer pa. Sa til
den evidenssgkende leseren vil jeg
heller anbefale Wiels Hva er Yoga fra
Universitetsforlagets leerebokserie.

Trenger du litt ekstra motivasjon
for a fa fart pa yogapraksisen, tror jeg
du vil sette pris pd Klemetsen og Wiels
Yogamagi. Den gj@r det lettere 4 se gvel-
sen du gjgr her og nd i et stgrre per-
spektiv, og forankrer den i indre verdier,
framfor ytre. ©

Tittel: Yogamagi. Enkle gvelser
mot hverdagsgruff

Forfatter: Jannicke Wiel og
Vibeke Klemetsen

Forlag: Cappelen Damm
Antall sider: 232
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- vare egne fortellinger

«Vikaren> - en novelle om a veere fattig og utenfor.
«Samveven - om a hgre sammen med noen.

«Margarets bok» - finnes det en stgrre glede enn nar du finner en bok som snakker rett til deg?

Il: iwat1929, freepik
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n gutt sammen med andre, men

likevel forskjellig. En vanlig dag

pé skolen, men i en situasjon som

han hater. Klassen har veert pa
svgmming i kommunens offentlige bad,
nd star de og venter pd bussen tilbake til
skolen. Stemningen er god. Ungene er
passe slitne. Reine og med en svak eim
av klor. For mange er det ukens hgy-
depunkt. Svgmmingen, vannleken,
kgddingen i dusjen, den kameratslige
ertingen i garderoben og tullesnakk-
ingen mens man venter pa bussen
med en varm fiskekake i hdnden, kjgpt
mens man venter pa butikken rett ved
siden av.

Men ikke for alle. En gutt forsgker 4
late som ingenting mens skammen bren-
ner. Brenner med en glgd og et sting som
urin nedover laret som etter at man har
tisset pa seg. P4 vei ned trappa fra svgm-
mehallen hadde guttene lgpt om kapp
for & vaere fgrstemann inn i butik-
ken, fremst i kgen, for & sikre seg
den beste varme fiskekaka. Lydene
og ordene skjaerer gijennom braket
fra trafikken. Men han gar rolig. Lgper
litt i begynnelsen for ikke a skille seg ut,
men slér raskt over i gange fgr han stop-
per opp. Han er flink til det, a ikke skille
seg for mye ut, bare litt. Mamma har
ikke penger, og dermed heller ikke han.
Kanskje kunne han fatt litt likevel, men
han holder pengegnsket heller skjult. Vil
ikke gjgre henne lei seg eller bekymre
henne. S& han smiler smilet sitt, det han
har gvd til perfeksjon badde hjemme og

(

|

Vikaren

Svein Qverland

ute, bdde ovenfor voksne og barn. Det
er en hemmelighet. En dobbel hemme-
lighet siden det er hemmelig at han har
en slik hemmelighet.

Nér de andre snakker om hemme-

ligheter, deler de dem med

N hverandre, eller avslgrer i det

minste at de har en. Men slik
er ikke hans hemmelighet. Han
forsgker & ikke tenke pa det selv hel-
ler. Han prgver sa inderlig & glemme
at han har en hemmelighet akkurat som
det noen ganger gar an a tenke s hardt
pé en ting at det nesten virker sant. Men
det er vanskelig. Og litt farlig ogsa fordi
han noen ganger glemmer hva som er
sant og ikke sant og at han ikke lenger
er helt sikker pa hva som er det som de
voksne kaller virkeligheten og som han
egentlig ikke forstar fordi tankene og
fantasiene og alt annet bare blander seg
sammen som et bilde med vannmaling
der for mye bruk av for mange farger far
alt til & bli skittentgragult og mislykket.
Men hva annet skal han gjgre? Han vet
ikke. Han vet bare at det er best & gjgre
det han na gjgr. A late som. A ha hem-
meligheten tett inntil seg som ndr han
presser tegneseriene har bruker 4 stjele
tett inntil kroppen under genseren slik
at de ikke synes nar han gar forbi kassen.
Han smiler da ogsa. Et sgtt smil, et slikt
som voksne liker at barn viser.

Og det virker. Han har blitt flink til
ikketenking, ikkesnakking, liksomlating.
Han har tusen smil og en million unn-
skyldninger. Han er som Spgkelses-
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kladden og Mannen med tusen masker,
bare bedre. Eller kanskje ikke bedre
akkurat, det er vel heller det at mennes-
kene er mindre smarte enn Mikke mus.
De ser ham ikke. Det er ikke han, men
de som ikke kjenner virkeligheten. De
ser forkledningen hans heller enn ham.
For de ser det de vil se, og det asser han
godt. Han vil ikke bli sett, vil vaere usyn-
lig, og noen ganger helt borte. Gutten
som ikke er gutt som ikke er.

De andre gar inn og ut av butikken.
Lydene og lukten der inne bergrer ham
ikke. Noen ganger klarer han 4 glede seg
over deres glede selv om deres uskyl-
dige utakknemlighet fremkaller mini-
sinneutbruddstanker. Da fir han lyst til
a skrike «Drittunger» og «Bortskjemte
pappagutter». Men han gjgr det ikke.
Han prgver & la veere & tenke pé frist-
elsen. Han drgmmer seg heller bort.
Fantaserer. Mens han smiler.

Han legger ikke merke til det fgr det
er for seint. Den nye vikardama stud-
erer ham. Hvor lenge har hun gjort
det? Hva har hun sett? Han stoler ikke
pa henne. Hun er for snill. Og smart.
En dérlig kombinasjon. Han har mgtt
slike fgr og det betyr alltid trgbbel.
Hvorfor kan ikke hun la han fa veere i
fred. Hun behgver ikke a tenke pa ham.
Drittkjerring. Hun er pd vei mot ham.
Mens hun ser pa ham med forstaelses-
fulle gyne. Faen. Faen. Sa stopper hun.
Stér stille, men ser fremdeles p4 ham.
Hun smiler, men det ser ut til at det er
mest for seg selv. Mot ham, men ikke
til han. Gutten gyner et hdp. Kanskje
han har misforstatt? Han puster lettet
utidet hun snur seg og gar tilbake. Han
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ser seg selv og situasjonen som uten-
for seg selv, som i en tegneserie med en
tankeboble over hodet. «Puh!», star det
i den. Leererinna gér inn i butikken og
er borte. Heldigvis. Sa stopper tankene.
De fryser fast som tunga til Torben pa
gelenderet utenfor skolen. Det er ingen
folelser der, men han vet at de snart
kommer. Dersom tankene har rett. Og
det har de. Drittkjerringvikarleererdama
kommer ut. Baerende pa en liten hvit
papirpose. Han vet det er for seint. P4
samme mate som ydmykelsen og den
ledsagende skammen kommer hun
sakte til ham. Stopper opp. Og sier noe
som han ikke hgrer. Men han trenger
ikke & hgre det fordi han vet innholdet
og han vet at alle de andre barna hgrer
det. Han ser munnen bevege seg. Ser
at hun smiler det smilet som passer i
en slik anledning nér man uten vilje
gdelegger. Et smil fullt av selvforngyd-
het og selvstolthet. Stakkarsdeg-ord.
Detersasyndpddegmenheldigviserjeg
sasnill-fglelser. Han har ikke en sjanse,
har ingen retrettmulighet. Han er
avslgrt. Han er avskyelig.

De andre barna later som ingenting,
men de er ikke sa flinke til det som
han. De senker stemmene grlite grann
og herjer ikke fullt sd mye. De fir det
med seg. Hver lille setning. Og kom-
mer til & gjenfortelle det til sine ven-
ner, til foreldrene, til de pa fotballen.
Og de igjen til sine venner, kollegaer,
damene i syforeningen. Som kreften de
fikk se en film om i naturfagen eller som
plansjen om romernes invasjoner som
henger i klasserommet. Og der voksne
er snille og falske, er barn erlige og

slemme. Det kommer til & gjgre vondt
fremover. Gutten retter seg opp for det
som kommer, for det som ma komme.
Han m4 smile sitt peneste smil nd, vise
takknemlighet slik som er forventet av
ham. Det blir bare verre dersom han
sier og viser det han fgler na. For han
vil drepe. Han vil drepe henne. Han vil
kvele henne, men vet at han ikke vil fa
det til. Et glimt av en fantasi av at det
gar an 4 kvele henne nar hun sover, men
en bedre ide spretter frem. @ks. Hugge
henne til dgde med gks mens hun sover.
Blod. Mye blod. Og hans smil fra gre til
gre som det siste hun fir se fgr hodet
blir knust, kroppen kvestet og liket
maltraktert.

Men han smiler det sgte og takknem-
lige smilet. Rekker ut hdnden og kjenner
varmen fra fiskekaken og skamrgdmen
i ansiktet som han ikke kan kontroll-
ere. Han vet at han er en liten gutt som
ikke klarer & drepe henne, som enné
ikke klarer & drepe noen. Men han vet
at han skal fa sin hevn over sdnne som
hun nar han blir stor. Og han vet at han
er sterk for alderen. S& nar mobbingen
begynner og den fgrste lille pappagutten
slenger med leppa for 4 fa de andre til &
le, skal hevnens hammer sla hardt. Han
skal maltraktere trynet pa den gutten,
eller skade ham pa en slik méte at gut-
tene skal pisse i buksa og for alltid leere
a kjenne hva frykt er. For det vet gutten;
at det er bedre 4 bli fryktet enn avskydd,
at det er bedre med sinne enn skam. S&
han smiler. Og tanken gjgr smilet mer
troverdig. ©
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SAMVEVEN HUG OG HAND

Vi er i samveven, du og eg,
som skuggefrendar pa allfarveg,
med draum og utsyn fri same strand
der dei har fplgje, hug og hand.

Og bae treng vi den tid vi har
til smil og blomar og gode svar,
og all den omsorg vi vil og kan,
vi er kvarandres hug og hand.

Vi treng til neerletk som den vi er,
ein enkel tanke, usjolvisk, skjcer.
Og den er ekte og den er sann,
den gamle soge, hug og hand.

Vi er i samveven, du og eg,
den dag vi snublar i eigne steg
og fer i glgymske og uforstand,

da treng vi verdnad, hug og hand.

Freddie Langrind

A Ky U

W/ RY
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Margarets bok

Tina Helen Brok

r det bare jeg som opplever at

en bok kjennes noen gram lett-

ere ndr man har lest den ferdig?

Som om noe av bokens innhold
og kunnskap har tatt et sjelelig svev fra
papiret til pannelappen.

Jeg har alltid f@lt det sann, at en fer-
diglest bok plutselig oppleves hul pd et
vis. Som om jeg har tatt en bit av dens
evige liv og latt den biten leve videre
imeg.

Jeg er en skikkelig bokorm og jeg
har spesielle forhold til flere av bgkene
mine. Men det er én bestemt bok som
har opptatt tankene mine i over to
tidr. Jeg hadde akkurat begynt p& ung-
domsskolen, og angsten hadde etablert
seg i kroppen min bare noen méneder
tidligere. Alt var nytt, skremmende og
fremmed. Det er fortsatt skremmende,
men angsten og jeg har blitt godt kjent
i arenes lgp, og det er lite som er nytt ...
Alle fglelser har presentert seg, sd ndr de
kommer tilbake péd besgk, vet jeg hvem
de er. Jeg vet om det er den fglelsen som
skravler i vei eller den som er stille, den
som vil sitte ved spisebordet eller den
som vil ligge i sofaen, den som vil se film
eller den som vil kjgre bil, den som vil
trene eller den som vil sove, den som er
sosial eller den som bringer ensomheten
med seg. Jeg setter bare pd teen ...

Men tilbake til ungdomsskolen ...
Overgangen fra barneskolen til ung-

domsskolen kan veere tgff for hvem

som helst. For mange blir det ofte ogsé
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uutholdelig. Sykdom, ekskludering,
mobbing, og skolevansker ... Det er mye
som kan vippe en vaklende ungdom av
pinnen. Jeg gikk inn i denne overgangen
med en byrde et barn aldri burde baere
pa. Men «mentale lidelser» + «1995» var
ikke en gang tilnaermet lik ... S jeg over-
levde liksom bare ... pd et vis ...

P43 den tiden var det fremdeles ikke
en selvfglge med internett hjemme, og
sosiale medier hadde ingen hgrt om.
Derfor var ikke all informasjon «bare et
tastetrykk unna». Nei, her métte man
sgke kunnskap pa den analoge maten.
Man matte g pd biblioteket; i dette til-
fellet snakker vi om det mindre omfat-
tende skolebiblioteket; mer kjent som
«gjemmested-for-elever-som-ikke-vil-
le-ut-i-friminuttene-pé-vinteren».

Siden jeg heller ikke var s& kin pa 4 bli
«kryna» i sngen av tgffingene i niende,
skjulte ogsa jeg meg blant bgker, karto-
teker og snurpne bibliotekarer. Men jeg
hadde allerede et godt forhold til bgker
og biblioteker. Helt siden en laerer pa
barneskolen fortalte meg at det finnes
et sted der man kan Idne med seg bgker
hjem -helt gratis-, var jeg fast inventar
pa det lille kommunebiblioteket i kjell-
ern pa rddhuset i lang tid. Jeg hadde
funnet mitt Narnia. Jeg fglte meg trygg
der.

Sa da jeg fant min lille virkelighets-
flukt pd ungdomsskolen ogs4, visste jeg
at jeg hadde en «safe haven» de tre neste
skoledarene. Og bortsett fra at lokalene
var besudlet av skumle ungdommer med

Varm Vinter-jakker og Doc. Martens-sko
fem maneder i dret, vandret jeg forngyd
mellom bokhyllene og drgmte meg bort
lik en Ferdinand som bare ville lukte pa
blomstene ... (Ah! Lukten av bgker ...)

Og der var den! Boken jeg né har
brukt en altfor lang innledning pa &
komme frem til. Men det var jo en liten
reise, tross alt;) Boken lyste mot meg
som om den hadde ventet pd meg. Det
var fgrst og fremst de bl fargene pa
omslaget som fanget oppmerksomheten
min. Jeg har alltid likt blatt. Det er den
klareste, reneste og tryggeste fargen jeg
vet om. Jeg hadde ofte en liten konkur-
ranse med meg selv om hvor mye blatt
jeg kunne fi gye pa ndr jeg f.eks. var ute
og gikk. Spesielt de gangene da uroen
kom over meg, ble behovet for 4 se noe
blatt, nseermest tvangspreget. Men det
gjorde ikke noe. Blatt hjalp. Blétt roet
meg ned. Og der var altsd denne boken
med blé farger pa seg. «Veien til et jeg»
av Margaret Aagaard ...

Omslaget hadde et tegnet bilde av ei
lita, rgdharet jente som sa ut til & streve
seg igiennom et uvelkomment kratt-
landskap. P4 himmelen kunne man se
antydningen av et enkelt gye som fulgte
kritisk med pa den lille jentas minste
bevegelse. Jeg ble fascinert og stod gan-
ske lenge og bare sd pa bildet. Til slutt
snudde jeg boken med en rask bevegelse
og begynte 4 lese pa baksiden. Jgje! Det
var jo akkurat dette jeg hadde sett etter.
En bok om angst. En bok om a leve i en
verden usynlig for andre. En bok om






- VARE EGNE FORTELLINGER

sanne som meg. Jeg matte ha den med
meg hjem.

Med boken hardt i hdnden, gikk jeg
som forhekset mot skrivepulten der
bibliotekaren satt. Verden rundt meg
var borte. Jeg sa bare denne boken
med de blad detaljene. Til og med de
lugubre ungdommene var en saga blott
fra minnet. De betydde ingenting de
neste sekundene. Jeg ga bibliotekaren
lanekortet mitt og sa at jeg gjerne ville
lane boken. N& var det bare om 4 gjgre
4 komme seg raskest mulig ut og hjem.
Med forhekselsen fortsatt i kroppen,
passerte jeg ungdommene med uvitende
overlegenhet og spaserte ut av vinte-
rasylet med nytt hép i sikte.

Jeg dro tidlig hjem fra skolen den
dagen. Jeg leste boken med vid &pne
gyne og stort engasjement. Det var
en fascinerende biografi om forfatte-
rens egen erfaring med den samme
forvridde og fremmede verdenen som
jeg ogsa hadde blitt en del av. Hennes
angst hadde riktignok oppstitt som
fglge av en psykisk mishandlende mor -
noe som absolutt ikke har likhetstrekk
med mitt forhold til min egen mor, min
mor er helt suveren — men forfatterens
beskrivelse av selve angsten var a point.
Hun satte ord pd ting jeg knapt hadde
begynt 4 forstd. Som om hun kjente meg
og visste alt om meg. Som om hun var
mitt fremtidige «jeg» og at hun hadde
sendt meg denne boken fra fremtiden
for 4 redde meg fra undergangen. Men
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forfatteren var et totalt ukjent men-
neske. En ukjent som hadde veert inne
i mitt indre og fortalt min historie om
min angst ...

Denne linken til et menneske jeg aldri
har kjent, har blitt med meg i alle disse
arene; og tanken pd boken og gnsket
om & se den igjen, begynte etter hvert &
blomstre i bevisstheten min. Ettersom
tiden gikk, ungdomsskoledrene naermet
seg slutten og jeg beveget meg mot nye
horisonter, begynte jeg & glemme sma
detaljer fra boken. Deretter stgrre og
viktigere ting. Og noen ar senere var
nesten hele historien borte fra minnet.
Dette kunne kanskje veert kroken pa
dgren for 4 noen gang tenke pé boken
igien. Men! Det jeg derimot aldri glemte,
var fglelsen. Fglelsen boken ga meg.
Fglelsen av hap, l&erdom, mening og til-
hgrighet. At det var andre der ute i den
samme mgrke verdenen som jeg og som
ogsé kjempet for 4 finne en utvei. Noen
som var nzermere Igsningen enn meg.
Noen som kanskje allerede hadde fun-
net friheten og som kunne fortelle meg
hvilken vei jeg skulle ga.

Jeg mé finne henne igjen! Margaret og
den bld boken hennes ...

Det tok flere ér ...

Bokhandlere, loppemarkeder, bekjente,
internett ...

Ingenting ...

Jeg slo det fra meg en stund, og si
tenkte jeg pa det igjen. Margaret ville
ikke slippe taket i meg, og jeg ville ikke
slippe taket i henne.

Jeg tok en ny runde med leting. Hver
gang jeg var pa loppis og jeg s& en bok
med noe blatt pa seg, begynte hjertet
4 sld hardere. Men det var aldri noen
Margaret.

Hépet om 4 noen gang finne igjen
boken, begynte & svinne hen, og jeg gikk
inn i enda en lengre periode da bgker
med bld detaljer bare svevde rundt som
en utydelig masse i periferien av tankene
mine. Margaret var langt borte igjen ...

Sa er vi i natiden. Minus et par méne-
der. Det er fgrste august i det hersens
ar 2020. Margaret hopper ned i tankene
mine som et lynnedslag pa en solskinns-
dag og sier med ertende stemme: «Gjgr
ett siste sgk!».

Jeg gjorde som hun sa.
Jeg sgkte.

Og jeg fant.



Det var som om hun visste det, og ville
fortelle meg det.

Der var boken. I en bruktbutikk for
bgker. P4 internett. Jeg rakk ikke en gang
a tenke fgr pekefingeren min allerede
hadde klynget seg til bestillingsknappen.

Det plinget inn en mail. «Takk for din
bestilling». Jeg stirret lenge pa ordren
og kjente at jeg var pa vei tilbake inn i
den samme algoritmen av fglelser som
boken hadde gitt meg da jeg oppdaget
den fgrste gangen i biblioteket pa ung-
domsskolen. Jeg kunne knapt vente. Jeg
tittet i postkassen hver dag. Omtrent en
uke senere 14 den der.

Det tok noen dager & lese ferdig
boken. Jeg ville lese sakte. Ville ikke ga
glipp av noe. Jeg ville kjenne pa hver
eneste nyanse av alle de fglelsene denne
boken en gang hadde gitt meg. Det ble
en emosjonell berg-og-dal-bane. Med en
historie s& neerliggende min egen, ble jeg
raskt sugd inn i en mgrk dal av minner
fra fortiden. Og bratt var jeg tilbake pa
ungdomsskolen ...

Jeg kjente et tretten &r gammelt
hjerte fylt med uro. Jeg kjente tretten
ar gamle gyne med blikk rettet mot
bakken, og jeg kjente tretten ar gamle
skjelvende hender som knuget pa en bok
med bla farger ...

Jeg befant meg i et vakuum de dagene
jeg leste i boken. Jeg var liksom en del av
fortellingen hele tiden; men det var fordi
det var min egen fortelling ogsé, og den

kan man jo ikke flykte fra. Det var som
om mitt eget liv -min historie- bare ble
forsterket av Margarets beretning. Jeg
fglte meg, pd et vis, litt splittet. Splittet
mellom to liv, og pd hver sin ende av
nesten tre decennier ...

Da boken var ferdig lest, var det akku-
rat som om jeg hadde veert igijennom en
runde med Jumanyji; fullstendig fragmen-
tert av alle de virkelighetsnaere opplevel-
sene. Alt var litt tdkete. Jeg hadde veert
tilbake i 1995 i flere dager, og jeg kjente
at jeg matte bruke enda et par dager pa
a virkelig komme meg tilbake til 2020.

Margarets historie gir et sterkt inn-
trykk, og hennes skildringer av angsten
og denne usynlige verdenen som vi ofte
befinner oss i, er skremmende gode og
serdeles virkelige. Dette er en historie
om fglelser og total emosjonell lam-
melse, om ensomhet og tilhgrighet, om
4 kjempe den ensomme krigen og om 4
finne hép midt i et hav haplgshet.

Veien til et jeg er utgitt i 1994; aret f@gr
barndommen min kollapset fullstendig.
Sa det har alltid fgltes litt som om boken
ble skrevet kun for meg, og at den bare
hadde ligget der, pé skolebiblioteket, og
ventet pa at jeg skulle finne den, ta den
med meg hjem og la meg rive med av en
beretning som skulle sette dype spor i
minnet mitt.

Jeg skulle gnske at jeg kunne fortelle
forfatteren hvor mye boken hennes har
betydd for meg; og hvor mye den kan

bety for andre. Men jeg har ikke funnet
henne. Det er som om hun ikke lenger
finnes. Fordi oppdraget er utfgrt.

Men hvis du leser dette ... takk for at
du ga meg noen av mine fgrste verktgy.
Jeg bruker dem fremdeles. ®
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Sammen er vi sterke

over ett dr har vi alle merket at alle vére
grunnleggende behov har blitt dyrere.
Mat, strgm, bokostnader og dyrere fri-
tidstilbud. Vi blir bedt om a endre vaner,
spare og velge billigere alternativer. For noen er
dette smé grep uten at det betyr sd mye for hver-
dagen, men for mange er dette veldig vanskelig.
Vi har enslige og forsgrgere som fgr prisgk-
ningen levde fra hand til munn, som né opplever
en enda mer fortvilet situasjon. Vére svartjenes-
ter opplever at flere tar kontakt som forteller at
de sliter med 4 f4 endene til & mgtes, og deler
tanker om héplgshet. Vi har et viktig samfunns-
oppdrag. Gjennom vére lokallag og svartjenes-
ter skaper vi rom og fellesskap, en trygghet, og
er der for vire medmennesker med aktiviteter.
@kte utgifter og lavere tilskudd har fitt kon-
sekvenser for Mental Helse. Svartjenestene har
mattet kutte i bemanning, nar tallene viser et
gkende behov for vare tjenester. Jeg er stolt over

/e -Mamus

engasjementet fra vére lokallag i hele landet,
som har sttt pa, samlet inn penger, og synlig-
gjort utfordringene.

Regjeringen har over lang tid gkt vare for-
ventninger til den kommende opptrappings-
planen for psykisk helse. Det er store behov for
a etablere forebyggende tiltak og oppbygging av
helsetilbudet i kommuner og sykehus. Mangel pd
spesialister, fortsatt nedleggelse av dggnplasser
og en rekke kommuner med ingen forebyggende
tiltak, er dessverre fortsatt status.

Mental Helse har veart tydelige. Vi for-
venter en kraftsatsning innen psykisk helse.
Forebygging, bedre samhandling med kommu-
ner, drastisk reduksjon av ventetider og oppbyg-
ging av sengeplasser i psykiatrien.

2023 blir et &r som vil kreve mye fra oss alle,
derfor ma vi huske hvor sterke vi er sammen i
Mental Helse. Sammen skaper vi hap og endring
gjennom handling. ©

Ole Marius Minde.Johnsen
landsleder i Mental Helse
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Foto: Thomas Haugersveen og fagbladet Politiforum.

— Psykisk uhelse er noe helt
annet enn a vaere svak

Marius Ulekleiv (36) var politimannen som siktet mot toppen, en supermann som trodde
han tdlte alt. Helt til han brutalt mg@tte veggen. Na har Mental Helse blitt hans hjertesak.

skapdgren pd badet, pa dgrkar-
men og i taket over sengen hen-
ger sma héandskrevne lapper.
«IP1», en paminnelse om det
store malet han satte seg da han star-
tet i politiet seks ar tidligere.
Sommeren 2018 var Marius i full gang
med hardtreningen. Han hadde nettopp
blitt bra etter en skade og na ville han
sgke seg inn i Beredskapstroppen, poli-
tiets spesialtrente innsatsgruppe mot
terrorisme.
- Du ma vare gjennomtrent, men
fgrst og fremst sterk i hodet. Du blir
testet til det ytterste og kravene er

Av Emilie Gjengedal Vatngy

beinharde. Jeg har alltid veert ambisigs,
men denne gangen la jeg lista ekstremt
hgyt, forteller Marius.

Det var ikke nok & klare kravene, na
skulle egne rekorder slds. Signalene
kom, men Marius fortsatte & presse pa.
Du skal kunne fryse, tale smerte og aldri
gi deg, fortalte han seg selv. - I proses-
sen mistet jeg meg selv. Det resulterte
i panikkangst og lange perioder uten
sgvn. Da selvmordstankene kom, ble jeg
ordentlig redd. Det var det siste jeg ville.

DEN STORE SKAMMEN Marius
fortalte ingen om de vonde tankene

hadde dalt og kroppen sa stopp.

tenkte jeg.

en fjerde psykolog at noe sa «klikk».

og skammen som vokste, ikke en gang
familien. Julen 2018, et halvt ar etter
han la seg i hardtrening, klarte han ikke
lenger skjule smerten. Motivasjonen

- Jeg ringte til bestekompisen min
som er psykolog og turte a dpne meg
litt. Dagen etter dro jeg til legen og
fikk time hos psykolog. Der pyntet
jeg pd sannheten. Alt ville ordne seg,

Marius ble sykmeldt, men fortsatte
a trdkke i gamle mgnstre og presse seg
selv. Det var ikke fgr han snakket med

N
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Marius Ulekleiv er
fortsatt delvis sykmeldt
og gar til behandling
for smerter som ikke
gir slipp etter perioder
med overtrening. Na
ser han likevel lyst pa
fremtiden. Foto: privat.

Den stgrste
skamtriggeren for
menn er a fole seg

svake.

- Jeg innsa at jeg hadde presset
meg for hardt, for lenge. Frem til da
hadde jeg fglt meg som en helt hiplgs,
ubrukelig og mislykka fyr som hadde
rota til ting fullstendig. Jeg ville ikke
klare 4 na drgmmen min. Jeg holdt meg
bare i live for barna mine.

Det neste halvdret bearbeidet han
fglelsene, grat mye og fikk pratet ut
om alt.

- Trening hadde alltid veert min
mestringsstrategi, men jeg kunne ikke
trene det halvaret. Jeg var s utmatta.
Parallelt med behandlingen leste jeg
om andre, menn jeg sd opp til, som
hadde opplevd nederlag og som valgte

SINN OG SAMFUNN MAI 2023

4 vaere aerlige om egen psyke, forteller
Marius, og fortsetter: — Da forsto jeg at
psykisk uhelse er noe helt annet enn &
vaere svak. Skammen forsvant, sakte,
men sikkert.

ETT STEG FREM, to tilbake. Det
tok lang tid & kjempe seg tilbake, og
omtrent like lang tid fgr Marius turte
a fortelle kollegaene om utfordringene.
Ijuni 2021 lettet han endelig pa lokket.
Frykten viste seg 4 veere grunnlgs. — De
var stgttende fra fgrste stund. Det f@l-
tes trygt 4 vaere apen, og jeg har fglt
meg ivaretatt og gnsket pa arbeidsplas-
sen hele veien. Jeg opplever fortsatt

en bglge av kjeerlighet og varme. Det
er rgrende, smiler Marius. Derfor
bestemte han seg for & dele historien
sin med flere. I fjor hgst lot han seg
intervjue av Politiforum.

- Jeg savnet apenhet i etaten, men
om ikke jeg kunne vaere aerlig med min
historie, hvordan kunne jeg da forvente
endring? Kan det jeg sier hjelpe én per-
son, er det verdt det.

Tradisjonelle kjgnnsroller tilsier at
menn skal vere sterke, beskytte fami-
lien og ikke vise sérbarhet. Vileveri et
samfunn preget av hgyt tempo, lykke
pa sosiale medier, masker og fasader.
- Den stgrste skamtriggeren for menn
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er 4 fgle seg svake. Det var det verste
for meg ogs4, 4 ikke klare & vaere super-
mannen jeg sa for meg i hodet. Menn
apner seg ikke fgr det er helt ngdven-
dig, og dessverre ikke alltid da heller.
Vi ma tgrre 4 veere modige pa den rette
méten.

N4 begynner Marius 4 se en endring
i politiet. Han holder foredrag for poli-
tistudenter og ledere i distriktet. Nylig
startet han en podcast om psykisk
helse, der hovedvekten av lytterne er
menn. I februar fikk han Politiforums
Arespris 2022 for sin dpenhet, og pen-
gene har han valgt 4 donere til sin hjer-
tesak, Mental Helse.

— Det er fantastisk med gode for-
bilder som Marius, som bryter med
tabuer og bidrar til stgrre dpen-
het i samfunnet. Seerlig er det viktig
blant gutter og menn, som vi vet har

vanskeligere for & apne seg. Flere unge
gutter dgr i selvmord enn i trafikken.
Gjennom podcasten nar Marius en vik-
tig gruppe som ellers er vanskelig 4 nd,
sier Linda Berg-Heggelund, generalse-
kretaer i Mental Helse.

Marius har forsonet seg med at han
aldri blir en del av Beredskapstroppen.
Han jobber 20 prosent, rehabiliteres
for utmattelse og gér til spesialist for
utredning av smerter som ikke gir
slipp. Han kan ogsé ha perioder med
angst. Men & gi opp, gjgr han aldri.

- Jeg var bombesikker pa at det
aldri ville bli bra, men er glad for at jeg
beholdt rasjonaliteten pd mitt mgrk-
este. Om du kjenner pd haplgsheten
og har lyst a gi opp, sa vit at livet kom-
mer til 4 bli godt igjen. Selv om det
ikke fgles mulig. Historien din er ikke
over. ®

Menn dpner seg
ikke for det er
helt ngdvendig, og
dessverre ikke alltid
da heller.

En fantastisk leder og kollegaer i
politiet, familien og gode venner
har veert viktig for Marius hele
veien. Her er han sammen med
valpen Milan, en norsk svart
elghund som familien fikk i 2021.
Foto: Thomas Haugersveen og
Politiforum.
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MENTAL HELSE KONFERANSEN:
Hap for fremtiden

Forebygging og fremtidshap ble fokus pa Mental Helse-konferansen 9. mars 2023,
som handlet om ungdom og press.

Salen var fullsatt, med over 250 mennesker til stede. Komiker Lars Berrum ledet oss gjennom dagen og vi fikk hgre fra en
rekke kjente og dyktige profiler pd psykisk helse-feltet. Mental Helse lanserte en rapport utfgrt av Opinion om ungdom og
psykisk helse som viser at i hver skoleklasse kan tre-fire elever sitte alene med store psykiske vansker uten a sgke hjelp.
1av 3 bekymret for egen psykiske helse. Halvparten av ungdommene ser likevel lyst pa fremtiden. ®

ALLE FOTO: Jakob Plassen og Emilie Gjengedal Vatngy | Mental Helse

KONGELIG BES@K: H.K.H Kronprinsesse Mette-Marit var til stede pa Mental Helse-konferansen 2023.
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PANELSAMTALE OM HAP:
(fv.) Per Arthur «Helsebror»
Andersen, Ole Johannes
Ferkingstad (Vennt), Sabina
Majaliwa (Ambassadgr for
hjelpetelefonen) og Gisle
Agledahl (influenser og
styreleder for INSJ).

GODT OPPM@TE: Mental Helse
fortalte ogsa om egne forebyg-
gende prosjekter; YAM, Venn,
Headspace og hjelpechatten. Fikk
du ikke med deg konferansen?
Den ligger tilgjengelig for alle pa
Mental Helses Facebook-profil.

FYLKESLAG: Flere
representanter fra
Mental Helse var til stede
pa Mental Helse konfe-
ransen. Her ser vi deler
av Mental Helse Troms
og Finnmark.

NETTHETS: Med
tittelen «Internett som
skolegard> tok komiker
og foredragsholder,
Sofie Fr@ysaa, oss
gjennom hvordan unge
bruker sosiale medier og
internett - hvor netthets
er et stort problem.
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Prisvinnerne

P& Mental Helse-konferansen i mars i &r ble det delt ut priser for Arets mgteplass,
ARrets ildsjel og Arets arrangement 2022. Gratulasjoner til prisvinnere!

TEKST 0G FOTO: Emilie Gjengedal Vatngy

LAND/ETNEDAL MOTTOK PRISEN
«ARETS M@TEPLASS 2022>

- Det gj@r oss s glade og stolte. For bare et halvt ar siden
var vi et lite lokallag som slet i motbakke i lang tid. Da
fylkeslagene Mental Helse Hedmark og Oppland ble
slatt sammen til Mental Helse Innland, fikk vi nytt
styre og ny inspirasjon. I dag har vi tre faste aktiviteter

iuka og over 130 medlemmer, forteller lokallagsleder
Bjgrg L. Olaussen Sagmoen.

- Aktiviteten og mgteplassene er veldig popu-
lzere, noe som ogsé gjenspeiles i antall medlem-
mer. Laget har klart & std i nedturene pa grunn
av en enorm omsorg og stort engasjement innad
i laget. Flere strekker seg langt for & hjelpe
andre, heter det i begrunnelsen fra juryen, som
bestoav sentralstyret i Mental Helse. ®

Aylin Arikan i Mental Helse Oslo har brukt sitt engasjement for flerkul-
2 \ turelle kvinner, og nd samles 20 kvinner til «Sydilla» hver uke.

- Det er sa mange kvinner som kommer for a vaere sosiale, snakke og
gve pa spraket, bruke sine kunnskaper og ha en mgteplass a ga til. Dere
aner ikke hvor viktig det er a ha et sted & ga til, hvor du kan mgte andre

og si: «Hei, hvordan gar det?», sier Arikan.

- Samarbeidet med Frivillighetssentralen og bydel Grorud, som har gitt
gkonomisk tilskudd til to symaskiner, har vaert meget positivt. Godt samarbeid
pa tvers av organisasjoner trekkes frem som et av mélene i Mental Helse sin
strategi. Dette har Aylin absolutt klart, og vi er stolte av de hun har fétt til, sier
landsleder i Mental Helse, Ole-Marius Minde Johnsen. ©
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ARETS ARRANGEMENT 2022

Mental Helse Sgndre Saltens seminar «4 steg ut av ensomhe-
ten» vant den hgythengende arrangementsprisen.

Konseptet er utviklet over en tre-drs periode og
basert pd det australske «Act-Belong-Commit»-
programmet. Seminaret ble holdt i Hemnes
kommune, 21. april, og i Melgy kommune,12.
september, i 2022, med til sammen 50 deltakere.

— «4 steg ut av ensomheten» viser muligheter for
a overvinne sosial angst og isolasjon i sma steg. Mental
Helse applauderer arrangement som er inkluderende og
apne for alle, har et tema som treffer et bredt publikum,
og som motiverer og engasjerer, sier landsleder i Mental
Helse, Ole-Marius Minde Johnsen. ®

REDUSERTE APNINGSTIDER PA
FORELDRESUPPORT 0G STUDENTTELEFONEN

Regjeringen endrer stgtten til Mental Helses svartjenester.
Derfor ma vi innfgre kortere dpningstid pa to av dem.

NYE APNINGSTIDER:
e Foreldresupport er dpen mellom kl. 15-07 hver dag (ogsa helg)
e Studenttelefonen er apen mellom kl. 18-02 hver dag (ogsa helg)

- Vi ma snu oss om og finne andre inntektskilder, samt omdisponere og legge om alle svartjenestene vare. Det er krevende,
men det viktigste for oss er at vi skal jobbe for & vaere der for alle som trenger oss, sier generalsekreteer Linda Berg-Heggelund.

Kuttene skjer fordi regjeringen har lagt om til sgknadsbasert ordning, i motsetning til & gi fast stgtte over statsbudsjettet. Det
fgrer til kutt i den stgrste og viktigste lavterskelhjelpetjenesten i Norge. Samtidig har regjeringen kuttet i poster som fremdeles
er pa statsbudsjettet: Foreldresupport og Studenttelefonen. | sum betyr det at Mental Helses svartjenester na ma omdisponere
driften pa alle tjenestene.
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Mer tur

gir bedre
folkehelse

Det slar Mgre og Romsdal fylkeskommune fast.
Og tyske forskere ved anerkjente Max Planck
Institut stgtter dem: En 60 minutters gatur i
skog og natur reduserer stressrelatert aktivitet

i hjernen. Med andre ord: A veere ute i naturen
far oss til & slappe av. Vi gratulerer Mental Helse
Kristiansund med stgtte fra fylkeskommunen
til prosjektet «Naturen; en psykt god arena for
glede og mestring».

God tur! ®

Foto: Colourbox

Vi gnsker a skape en trygg mgteplass for barn,
unge og vokse, hvor alle er velkomne.

Bente Grdgtte, leder av Mental Helse Gamvik

NYTT LOKALLAG SKAPER AKTIVITET | GAMVIK

Pa Verdensdagen for psykisk helse, 10. oktober i fjor, startet Bente Grgtte opp Mental Helse
Gamvik i Finnmark. Laget har allerede 10-12 aktive medlemmer i alderen 30 til 60 ar.

- Vi gnsker & skape en trygg mgteplass for barn, unge og vokse, hvor alle er velkomne. Her skal det veere stor takhgyde. Malet vart er
ogsa a kunne vaere med a pavirke politikken i Gamvik kommune. Vi har allerede blitt invitert til @ komme med uttalelser og vi er invitert
med pa konferanser, forteller lokallagsleder Bente Grgtte.

Det nyetablerte lokallaget er tatt godt imot av innbyggerne i kommunen, og laget har allerede mange planer som de er i gang med &
realisere. - Vi gnsker mellom annet a arrangere svgmming to ganger i uken gratis for alle medlemmer og familiene deres og vi har sgkt
om midler til & arrangere skolelunsj fire ganger i dret, sammen med andre organisasjoner i omradet. Vi hdper ogsa a fa til flere aktivite-
ter ssmmen med Mental Helse Lebesby, som holder til bare tre mil unna. Finnmarkinger er jo ogsa veldig glad i & «bale>, s& vi gnsker &
fa til balkos en gang i maneden for alle medlemmer, forteller Grgtte. ©
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Brukerstemmer 1 MoOsSS

Mental Helse Moss og omegn er blant seks frivillige organisasjoner som oppfordrer til at det

blir opprettet et medvirkningsrdd for psykisk helse og rusfeltet.

- Vi vil veere brukerstemmen innen psykisk helse og rusfeltet. Méalet er 4 hjelpe politikere til
a finne gode Igsninger innenfor disse omradene, sier Tommy Winther fra Mental helse Moss

og omegn til Moss avis. ©

Foto: Colourbox

YOGA FOR
MENTAL HELSE

Mental Helse @ksnes har fatt mid-
ler av Nordland fylkeskommune
til to prosjekter. Det ene kalles
«Trivselstiltak pé tvers av genera-
sjoner» og det andre skal tilby yoga.

Visste du at forskning viser at
mennesker med depresjon, schizo-
freni, ADHD og sgvnvansker kan
fa hjelp av yoga? Det viser en stor
amerikansk studie, ifglge Forskning.
no. Ida Rgkkum, en norsk master-
student fra UiO, har ogsd funnet at
yoga kan virke inn p4 livskvalitet og
gi gkt velveere, mindfulness og selv-
medfglelse, samt redusert stress,
angst og depresjon. ©

OM KVINNEHELSE

Inger Warberg er fersk leder av Mental Helse Kvinnherad. Hun deltok i 8. mars-
panelet pa biblioteket pa Husnes.

- Det var dagen etter jeg ble valgt som leder. Jeg snakket om at det er viktig a
kunne prate om saker en lurer pa og at det er viktig & minske tabuer om helserela-
terte ting, forteller Warberg til Sinn og samfunn.

- Fordi det var nér jeg begynte 4 snakke om det som plaget meg at jeg opp-
daget at det var mange som hadde akkurat slik som meg, sa Warberg til avisa
Kvinnheringen.

Foto: privat.
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Mestringsfdlelse med keramikk

- Ungdommen sier at & drive med keramikk har vaert bade givende og morsomt. Nar man lager keramikk, far man veere
kreativ og jobbe med hendene. Mange synes ogsé det er noe meditativt ved 4 sitte og holde pa med leire. A lage ting av
leire er en helt spesiell opplevelse. Med hendene som verktgy i direkte kontakt med leiren har de fatt en unik naerhet i den
skapende prosessen. De gnsker flere kurs, forteller Camilla Andersson, som er fylkessekretaer i Mental Helse Oslo.

Det ble avholdt to kurs, en for ungdommer 12-16 r og for 17-25 4r. Til sammen var det 22 deltagere. Kursene ble gjen-
nomfgrt med stgtte fra Sparebankstiftelsen DNB og i samarbeid med Ceramics Houses Wisam Cadi Al Samad og kursholder
Zarah Al Samad. Kursene var gratis for deltakerne. ®

TEKST: Camilla Andersson, Mental Helse Oslo (MHO). Foto: Ceramics House

ol
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«Ungdommen sier at d
drive med keramikk har
veert bade givende og
morsomt.»

Foto: Colourbox

Camilla Andersson,

M e nt al H el S e Flkessekreteer i Mental Helse Oslo.
Lyngen starter

opp igjen

- Vi héper flere engasjerer seg, tegner medlemskap eller kommer med inn-
spill om hva vi trenger i Lyngen. Vi har lyst til & veere enda mer aktiv denne
gangen og haper at det kommer masse folk pd mgtet, sier Peggy Anita
Olsen til avisa Framtid i Nord. Elizabeth Marie Knudsen og Hans Roar
Karlsen @vergard er ogsa med pd laget, og ser for seg ser for seg aktiviteter
som konserter, foredrag og kanskje et eget ungdomslag. ©

Har ditt lokallag planer om aktiviteter eller har dere gjort noe som kan inspirere andre lag? Vet du om et lag eller et medlem
som fortjener litt oppmerksomhet? Send et tips til sinnogsamfunn@mentalhelse.no!

43




ERFARINGSKOMPETANSE

44

Ny tilnseerming til
psykisk uhelse

Et alternativt rammeverk for forstdelse av psykiske helseutfordringer er na tilgjengelig
pa norsk. Nasjonalt senter for erfaringskompetanse innen psykisk helse har bidratt til a

oversette teksten for a gjgre det tilgjengelig for flere.

Av Eskil Skjeldal

ammeverket er en multifaktoriell og

kontekstuell tilneerming som innlem-

mer sosiale, psykologiske og biolo-

giske faktorer i forstéelsen av psykisk
uhelse. Julia Hagen, radgiver ved RVTS Midt og
fgrsteamanuensis ved NTNU, Vegard Hggli,
lege og kandidat i folkehelsevitenskap og Tore
Dag Bge, fgrsteamanuensis ved Universitetet i
Agder er blant de som har fattet interesse for
rammeverket, og som har fulgt arbeidet bak
oversettelsen.

Hilde Hem, daglig leder ved Nasjonalt senter
for erfaringskompetanse innen psykisk helse,
kan fortelle om hvem som stdr bak dette nye og
omfattende bidraget:

- Oppdraget vart innebaerer & dra nytte av
ogsa internasjonale bidrag. Dette rammeverket
er utviklet i en divisjon innenfor den britiske
psykologforeningen.

Hvorfor er dette et viktig dokument?

- Vi mener dette rammeverket ved sin multi-
faktorielle og kontekstuelle tilneerming, er et
viktig tilskudd til en nyansert debatt om tje-
nesteutvikling ogsd i en norsk kontekst. PTMF
rammeverket representerer et alternativt
eller supplerende perspektiv for forstaelse av
psykiske helseutfordringer. Skal samfunn og
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Hilde Hem,
daglig leder ved
Nasjonalt senter for
erfaringskompetanse.

Fra
«hva er galt
med deg?>
til <Hva har
skjedd med
deg?»

tjenesteutvikling nd mal om aktiv deltakelse,
integrering og medborgerskap, trenger vi et
samspill mellom fag- og brukermiljger. Dette
dokumentet kombinerer fag- og erfaringskunn-
skap, og personer med egenerfaring har veert
tungt representert i arbeidet.

Tror du dette rammeverket og tilncermingen til psy-
kiske utfordringer kan veere mer bruker- og pirg-
rendeorientert enn den diagnostiske modellen?

—Jeg tenker det er ngdvendig 4 la flere perspek-
tiv komme til orde. Og at det er et behov for
a utvide rommet for den enkeltes subjektivitet
og livsverden innen dagens kunnskaps- og tje-
nesteutvikling. Rammeverk og modeller som i
utgangspunktet har en multifaktoriell og kon-
tekstuell tilnserming, har gode muligheter til &
veere bruker- og pargrendeorientert. Men det er
naturligvis ikke gitt i seg selv, ei heller at det
ikke skulle veere mulig med personorientert
tilneerming innenfor en diagnostisk modell. Vi
tenker en dialog der flere perspektiv kommer til
orde, gir best muligheter for en tjenesteutvik-
ling som er bruker- og pargrendeorientert. Som
kompetansesenter gnsker vi 4 bidra til reflek-
sjon om det grunnlaget vére tjenester skal bygge
péidrene fremover. Og til en nyansert debatt og
god dialog der flere perspektiv kommer til orde.
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Hvorfor valgte senteret d finansiere en oversettelse?
- Vi tenker PTMF-rammeverket hgrer naturlig
hjemme i en norsk diskusjon, og det forutsetter
naturligvis at det er lett tilgjengelig. Ved 4 legge
til rette for en god norsk oversettelse, hiper vi
at dette rammeverket kan bidra til debatt og
samtale om hva vi gnsker skal kjennetegne vare
tjenester i tiden fremover. For & kunne gi et rele-
vant og godt helsetilbud - et persontilpasset tje-
nestetilbud - tenker jeg det er klokt 4 orientere
seg ut fra flere ulike modeller og rammeverk.
Gjennom 4 gjgre denne teksten tilgjengelig pa
norsk, vil vi samtidig utfordre aktgrer pa feltet
til & reflektere og snakke nyansert om kunnskap
og behandling.

Betyr det at senteret bidvar i oversettelsen at sente-
vet stiller seg bak dette alternative rammeverket som
en implisitt kritikk av diagnosesystemet?

— Dette er fra vér side ikke en implisitt kritikk.
Det hgrer ikke til var oppgave 4 ta stilling for
eller imot ulike forstaelser. Men vi ser at diag-
nosesystemet slik det foreligger i dag, kommer
til kort pa flere vis, blant annet med tanke pa &
fange opp kompleksiteten i psykiske helseplager.
Diagnosesystemet er bade fra brukerfeltet og fra
faglig hold kritisert pa epistemologisk grunnlag.
Vart senter har fatt i samfunnsoppdrag & bidra

\

&

el

- Vi trenger et samspill
mellom fag- og brukermil-
joer, sier Hilde Hem, daglig
leder ved Nasjonalt senter
for erfaringskompetanse.
Il.: Sabelskaya / Colourbox
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til en praksis der erfaringskunnskap i stgrre
grad legitimeres og etterspgrres. For meg er
det ikke meningsfylt & snakke om ulike perspek-
tiv som om det er et enten, eller. Forskjellige
perspektiver kan utfylle hverandre, og bringer
oss i beste fall neermere en helhetlig og god
forstaelse. Jeg synes fagsjefen i Mental Helse,
Jon Fabritius, uttrykker en nyansert og god til-
nzerming i et intervju pa erfaringskompetanse.
no nylig. Fabritius sier at Mental Helse ikke er
for eller imot PTMF-rammeverket eller de psy-
kiatriske diagnosene, for den saks skyld, men at
Mental Helse er for et helhetlig, bredt tilbud til
alle pasienter innen psykisk helse-feltet og for
utvikling av bade nye og eksisterende metoder
og systemer. ®

Den engelske psykologforeningen har utarbeidet et nytt rammeverk
for a forsta psykiske helseproblemer og andre utfordringer. De kaller
rammeverket The Power Threat Meaning framework (PTMF). PTMF er
et rammeverk for & utforske og forsta emosjonell smerte, fortvilelse,
uvanlige opplevelser og problematiske vaeremater.

- Kort kan en si at rammeverket gar fra spgrsmalet «Hva er galt med deg?»
til & spgrre «Hva har skjedd med deg?» forklarer Tore Dag Bge, forsteama-
nuensis ved Institutt for psykososial helse ved Universitetet i Agder.
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Advokat i Advokatfirmaet Legalis

Kan jeg bli boende?

Jeg merker som sa mange andre at alle priser bare gar opp. Na har jeg begynt a tenke pa hva som skjer om
samboeren min faller fra f@r meg. Han er ogsa minstepensjonist. Han har to voksne barn, jeg har ett, og vi har
ingen felles barn. Vi eier en nedbetalt liten leilighet sammen. Kan jeg bli boende i leiligheten var om han dgr?
Eller ber jeg gi barna hans arven de skal ha og selge leiligheten var? Da vet jeg ikke om jeg far rad til & kjgpe noe
nytt, og a leie noe blir fort for dyrt det ogsa. Har barna rett pa a fa vite noe na om hvilken Igsning vi velger?

Hilsen minstepensjonist (79)
eseren adresserer flere sentrale

L spgrsmal innen samboerretten,
som vi ser at mange lurer pd.

Det fremgar av spgrsmalet av
begge samboerne har sarkullsbarn,
og at de ikke har felles barn. I dette
tilfellet, har ikke lengstlevende rett
til & sitte i uskiftet bo etter fgrste-
avdgde. Dersom samboerne har felles
barn, kan imidlertid gjenlevende sitte
i uskifte dersom avdgdes saerkulls-
barn samtykker til det. For mange ser
vi at dette kan veere en god lgsning.

Dersom samboerne har vaert sam-
boere i minst 5 ar, kan de imidlertid
gi hverandre arverett pa opp til 4G.
En G utgjgr frem til 1. mai 2023 kr
111 477, slik at samboerne da kan
gi hverandre arverett pd omlag kr
450 0oo. Grunnbelgpet oppjusteres
arlig. Denne arveretten gér foran bar-
nas arverett. Det er viktig & huske pa
at samboerne i s fall ma skrive testa-
ment for 4 f etablert en slik arverett.
Dersom gjenlevende i dette eksem-
pelet arver 4G etter fgrsteavdgde,
kan nok dette veere noe som forhd-
pentligvis kan bidra til at hun kan fa
beholde leiligheten, da det i sa fall
vil bli rimeligere for henne a lgse ut
avdgdes arvinger ndr hun selv ogsd
har fatt rett til arv.

Dersom Igsningen med 4 etablere
arverett ikke i tilstrekkelig grad vil
ivareta gjenlevendes interesser, kan
en mulighet veere at arvingene etter

SINN OG SAMFUNN MAI 2023

fgrsteavdgde samtykker til at gjen-
levende skal ha bruksrett til avdgdes
andel av felles bolig. Ved en slik ord-
ning, kan arvingene overta avdgdes
andel av boligen, mens gjenlevende
kan fortsette & disponere boligen til
hun faller fra. Dette er en relativt
vanlig 1gsning. Her m4 man imid-
lertid merke seg at arvingene ma
samtykke til en slik ordning. Videre,
bgr man her skrive en avtale mellom
gjenlevende og avdgdes arvinger,
som blant annet bgr regulere hvem
som skal betale for ulike utgifter rela-
tert til boligen.

Dersom barna til mannen i dette
eksemplet ikke vil samtykke til
bruksretten, kan samboerne vurd-
ere & sette hele eiendomshjemme-
len over pa kvinnen mens de begge
lever. Dette er en noe végal lgsning
som vi i utgangspunktet ikke anbefa-
ler, da en slik Igsning blant annet kan
sla negativt ut for én av samboerne
ved et eventuelt brudd, samt kan
pavirke barnas arverett til boligen.
Men, dersom det viktigste for sam-
boerne er a sikre den lengstlevende,
og ikke arvingene, kan denne lgsnin-
gen veare et alternativ. Dersom man
vurderer dette, anbefales det pa det
sterkeste 4 kontakte en advokat for
nzermere radgivning om hvordan
man kan g frem, samt for en vurde-
ring av de ulike konsekvensene av en
slik overdragelse.

AV SIRI RUNUNG

advokat@legalis.no
TIf. 22 40 23 00O

Dersom samboerne gnsker Igs-
ningen med bruksrett, ma de snakke
med barna om dette. Dersom barna
er enige i at dette er en god idé, kan
man formalisere dette allerede fgr
farsteavdgde faller fra, noe sambo-
erne i dette tilfellet nok kan finne
betryggende. Men, dersom sambo-
erne bestemmer 4 f.eks sette hjem-
melen til eiendommen over pa den
ene av de to, er det ingen som har
krav pa & vite dette, heller ikke arvin-
gene. ©

ADVOKATBISTAND

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

psykisk helse

henger sammen

ental Helses undersgkelse om ung-
dom og psykisk helse som ble lan-
sert p4 Mental Helse-konferansen
i mars, viser at flere ungdommer
opplever at gkonomi preger deres hverdag:

e 3av 10 har en opplevelse av trang gkonomi

e 6 prosent svarer at den gkonomiske situasjo-
nen er svaert vanskelig.

e Bekymringene er gkende med alderen

Psykolog Keith Payne, som har skrevet boken
Fplelsen av forskjell, trekker frem at det 4 fgle seg
fattig pavirker hvilke beslutninger vi tar som
menneske, det pavirker immunforsvaret vart,
var moral, og politisk stasted. Payne trekker ogsa
frem at fattigdom faktisk gker stressnivaet like
mye som fysiske trusler.

Vi vet at gkonomiske problemer og gjeld
gker risikoen for selvmord. Gjeld er i seg selv
en risikofaktor. Det & ha darlig rad fgrer ofte til
ensomhet og utenforskap. SSBs levekarsunder-
sgkelse fra 2020 viser at 11 prosent av befolk-
ningen var mye plaget av ensomhet. Dette er
bekymringsfullt, saerlig nar vi vet at ensomhet

og utenforskap gjgr veien til psykiske helse-
utfordringer kortere, i tillegg til at selvmords-
frekvensen er opp mot ti ganger hgyere blant de
som har mye gjeld.

Vi vet at mange vegrer seg for & sgke hjelp i
det offentlige. Flere opplever stor grad av skam,
og oppgir at de bruker mye krefter pé a skjule
sin egentlige hverdag. Foreldre med gkonomiske
utfordringer far ofte en tilleggsbelastning som
forsgrgere nar de opplever at deres gkonomiske
situasjon pavirker barnas mulighet til deltakelse
i fritidsaktiviteter og sosiale arenaer.

Svartjenestene vare opplever nd en gkning i
personer som tar kontakt og er bekymret for sin
eller andres gkonomi. Flere er usikre pa hvordan
de skal f4 endene til & mgtes.

Mental Helse mener at behandlere ma fa gkt
kunnskap om sammenhengen mellom gkono-
miske problemer og psykisk uhelse. Det er viktig
at behandlere kan stille spgrsmal om gkonomien
til pasienter i risikogruppen og kunne gi tilbud
om gkonomisk radgivning og samtaler til men-
nesker med psykiske helseutfordringer. Dette er
en av sakene vi vil jobbe for i tiden som kom-
mer. ©

== l-f%.

. =

Linda Berg-Heggelund
generalsekretcer
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Relasjonsboka
Relationsbogen
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tar menneiker med peyldiks lelolies

Relasjonsboka

- Dynamiskrelasjonsarbeid

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).

Boka understgtter en medmenneskelig, sammenhengende og effektiv
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.

Boka vil 0gsa 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
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Hurdalsjgen Recoverysenter tilbyr medikamentfri
behandling, medikamentreduksjon og nedtrapping.

Behandlingsansvarlig psykiater eller psykolog
gir en individuelt tilpasset oppfalging.

lliness Management & Recovery (IMR)

er et strukturert og kunnskapsbasert
behandlingsprogram som hjelper personer med
psykiske helseproblemer til & utvikle hdp og ta i
bruk personlige strategier for livsmestring.

Vi tror pa mestring i fellesskap, og sammen med
IMR i gruppe, er daglig fysisk aktivitet, friluftsliv
og sunt kosthold en del av hverdagen hos oss.
Mer om IMR: www.imr-nettverket.no

Har du spgrsmal, ring 902 29

Diagnosekriterier

» Angst, fobier, tvangslidelser, traumelidelser
» Bipolar lidelse

o Depressiv lidelse

» Personlighetsforstyrrelser

» Psykoselidelse

« Samtidige alvorlige psykiske lidelser og
rusmiddelproblemer (ROP-lidelser)

» Behandling tilbys personer over 18 ar

102 / www.recoveryakademiet.no
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BLI MEDLEM

Send SMS:
MH Medlem til 2490

eller ga til mentalhelse.no

(Medlemskap faktureres kr. 200,- arlig)




