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Mer alminnelig enn du kanskje tror

Livet gér opp og ned for de fleste. Hverdagen bestér av bade

gode og vonde opplevelser som far deg til & fele deg bra eller
mindre bra. Hvis du faler deg nedfor, mislykket, redd, sint eller har
andre negative felelser som dominerer hverdagen over tid, er det
viktig & huske at det er mulig & snu dette. Det som er nyttig for én
person er ikke alltid nyttig for en annen. Dette heftet gir deg noen rad
om hvordan du kan h&ndtere egne problemer og hvordan du kan
hjelpe andre som har det vanskelig.

Psykiske problemer er vanlige. Omtrent halvparten av oss vil oppleve
alvorlige psykiske problemer i lapet av livet. Heldigvis finnes det god
hielp, og for de aller fleste vil problemene lzse seg.

Hva betyr noe for var psykiske helse?

For at vi skal ha det bra, er vi avhengig av neerhet til andre
mennesker, et sted & bo, nok mat og nok penger & leve for. A ha
noe meningsiylt & gjere giennom arbeid eller aktivitet er ogsé viktig.
Hvis vi far problemer med ett eller flere av disse omrédene — for
eksempel at vi mister jobben, far vanskelige konflikter i familien eller
dérlig skonomi, kan vi oppleve falelsesmessige problemer. Noen
takler dette bedre enn andre, men sveert mange av 0ss Vil ha behov
for hjelp. Jo tidligere man far hjelp, desto sterre er sjansen for & bli
bra igjen.

P& samme mate som det hjelper med mosjon hvis du er i dérlig
form, hjelper det & snakke med noen hvis du har det vanskelig. Selv
om du vet at det er viktig, kan det veere vanskelig & gjere det.



Tro at du klarer det!

God helse er mer enn ikke & vaere syk. Det innebaerer ogsé at

du Klarer & handtere pékjenninger. Det & ha tro pé at du vil takle
vanskelige situasjoner, gjer ogsa at du takler dem bedre. Opp-
levelsen av kontroll er viktig for var evne til & handtere pakjenninger.
Hvis du derimot meter et problem med & tenke at det ikke er noe du
kan gjare, er det starre sjanse for at belastningen ferer til stress og
helseproblemer.

Helse handler ikke bare om kropp, men ogsa om tanker og felelser.
Det er like viktig & ta vare pa den psykiske helsen som det er & ta
vare pa kroppen.

Felelser har en hensikt

Falelser gir oss nyttig informasjon om oss selv og vart forhold
til verden omkring oss. P& samme méate som smertesansen
hindrer oss i & holde handen for lenge pé en varm kokeplate,
er folelsene til stede for at vi skal kunne innrette oss anner-
ledes. Det er noe folelsene vare prover & fortelle oss, og det
er viktig at vi lytter til det. Falelser som trist, glad, sint eller
redd har alle en funksjon.

Folelsene kan kalles sjelens temperaturméler — de er en
veiviser giennom livet og forteller oss om noe er galt. Hvis du
er redd, er en naturlig reaksjon & forsgke & komme bort fra
det som gjer deg redd. Alle h&ndterer falelser pa ulike méter.
Iblant kan felelser og tanker virke kaotiske og vanskelige &
sortere eller komme bort fra.







Hvordan handtere vanskelige tanker?

Hva skjer nér du tenker p& hverdagen og fremtiden”? Har du
et problem som er sé& stort at du ber gjore noe med det? Tar
du akseptere at du har dette problemet? @nsker du & gjere
noe med det? Hvis svaret er JA, er du allerede godt i gang
med & komme videre. Det gar ikke an & hjelpe noen som ikke
gnsker & bli hjulpet. Du méa ville det. Og orke det.

Snakk om det

Det & ha problemer er ikke et tegn pa usunnhet. Alle
opplever dette en eller flere ganger i livet. Blir problemene
for store og vanskelige ber du snakke med en du har

tillit til. Det kan veere familie, venner, arbeidskamerater
eller helsepersonell, for eksempel fastlegen din. Husk at
erfaringene dine kan brukes konstruktivt, Problemene géar
ikke over hvis du ikke gjer noe med dem.

Gjer noe hyggelig hver dag

Planlegg positive aktiviteter. Gjor noe lystbetont hver dag

— selv om du egentlig ikke orker. Hvis ingenting virker
lystbetont: Tenk tilbake p& hva du likte & gjere tidligere. Likte
du & g pa kino? Dra pé besgk til venner? Lese en bok?
Lage noe? Trene”? Fiske? Spille bowling?

Det er et uttrykk som heter «Fake it until you make it». Det
betyr at du ma tvinge deg selv til & gjere noe for & fele deg
bedre igjen. Etter hvert fungerer det, selv om det kan virke
tungt og meningslest i begynnelsen.
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Bekymringer

Bruker du mye tid (flere timer hver dag) pé & bekymre deg,
kan du preve folgende:

e Sett av en fast tid til & bekymre deg, for eksempel en time
midt p& dagen. Det er ikke hensiktsmessig & gruble hele
tiden.

e Far du triste tanker eller bekymringstanker utenom dette
tidsrommet kan du skrive dem opp i en bok, og bestemme
deg for heller & tenke pé dette i den faste tiden.

Del opp problemene

Forskning viser at nar vi er deprimerte, mister vi ofte evnen fil
a planlegge skikkelig, og blir lett overlesset. Hvis en oppgave
eller et problem virker uoverkommelig, er det lett & gi opp. |
tillegg er det slik at man orker mindre enn man pleier nar man
er nedfor. Forsgk & dele opp problemene eller oppgavene |
mindre Dbiter, og ta ett skritt av gangen. Hvis du har brukket
beinet, lgper du ikke maraton dagen etter at gipsen er tatt
av, men begynner heller med noen f& skritt, Slik er det med
tankene og felelsene ogsa. Nar du er deprimert, jobber
hjernen annerledes, og det krever trening for & snu dette. For
ikke & miste motet, er det viktig & sette seg overkommelige
mal. Prov & fokusere pé det du faktisk far til, i stedet for &
tenke péa alt du ikke far gjort.







Utfordre negative tanker

Ofte er det vanskelig & identifisere tanker. Det kan fgles som
et eneste stort kaos. Da kan du preve a kjenne etter hva du
foler | stedet, og tenke: Hva ville disse folelsene sagt til meg
hvis de kunne snakke”? Skriv ned de tankene som kommer
til deg, selv om de i farste omgang kan virke tilfeldige og
meningslase.

Det er depresjonens natur & f& oss til & tenke negativt om
0ss selv og fremtiden. Dette kan péavirke mye av det vi faler
og tror. Det er nyttig & prave og utfordre disse tankene.

N&r du far en negativ idé om deg selv, om andre eller
fremtiden, kan du sparre deg selv: Har jeg bevis for dette?
Skriv ned «bevisene» du har for at det er sé&nn, og bevisene
mot. Selv om du ikke har mye tiltro til disse alternativene til &
begynne med, er det & skape dem et viktig ferste steg.

@v pé & tenke hva du ville sagt til en venn hvis han eller
hun var i samme situasjon. Du ville sikkert ikke sagt at
vedkommende var en mislykket person, selv om han leverte
en darlig rapport pa jobben eller stekte maten litt for lenge.

Angst

Alle opplever av og til angst. Vi far sommerfugler i magen,
sug i brystet, pustebesvasr, begynner & skjelve og kan til og
med besvime. Er vi redde over lengre tid, far vi stive skuldre,
smerter, sevnproblemer eller andre plager.

Redsel og angst er viktige signaler som vi ber lytte til. Det er
signaler om at det er noe utenfor eller inni oss vi trenger &
forholde oss til.

Hvis angsten sitter over langt tid, tappes vi for krefter. Det
kan gé& ut over konsentrasjonsevnen og svekke oss fysisk.
Det kan fare til depresjon eller utbrenthet.

Noen ganger skyldes angst/redsel en konkret fare: For den
som lever med en voldelig ektefelle eller i en arbeidssituasjon
hvor en aldri lykkes med & tilfredsstille andres krav, kan
lasningen veere skilsmisse eller ny jobb.

For noen typer angst, for eksempel angst for edderkopper,
heiser og liknende, fins det gode behandlingsprogrammer.
Mange kan komme langt ved & hjelpe seg selv, gjerne med
stette fra selvhjelpslitteratur eller selvhjelpsgrupper. For &
mestre angsten, méa vi utfordre oss selv.

Angst kan utvikle seg snikende uten at vi vet hvorfor den
oppstar eller hva vi er redde for. Slik angst er ofte knyttet

til tvil om eget selvbilde og kan fere til at vi begrenser oss:
Vi slutter & reise, ta nye utfordringer, oppseke venner, blir
sykmeldt fra jobb og gjer motstand néar familien vil engasjere
0ss. Selvhjelpsgrupper kan veere til god hjelp, men hvis
angsten har fatt utvikle seg for langt, er det viktig & soke
profesjonell hjelp

15
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Beveg deg!

Fysisk aktivitet er effektivt og enkelt nér du vil ta vare pé din
psykiske helse. Bevegelse pavirker humeret, gir energi,
reduserer stress og bedrer forholdet til egen kropp. Regel-
messig aktivitet bedrer den fysiske formen og péavirker igjen
den psykiske helsen. | tillegg kan gkt fysisk aktivitet gi deg
bedre savn.

En halvtimes rask gange hver dag gir deg en betydelig gevinst.

Aktivitetene kan ogsé deles opp i mindre bolker i lepet av
dagen, for eksempel av fem til ti minutters varighet. En gkning
| aktivitetsnivéet utover disse 30 minuttene, gir en ytterligere
helsegevinst. Aktivitetene kan veere alt fra den daglige géturen

eller helgas fjelltur, til mer organisert trening inne eller utendars.

Den beste aktiviteten er alltid den du selv trives best med — og
derfor fortsetter med, gjerne sammen med andre!

Her kan du begynne:

e (G4 av bussen et stopp fer du trenger, og ga resten av veien.
e Ta trappene i stedet for heisen pa jobb.

e (G4 en rask tur etter middag.

Mat gir rytme

N&r man er deprimert, orker man ofte ikke & gjeore det man
pleier. Da er det lett & komme i en situasjon der man beveger
seg mindre, glemmer & spise, eller spiser usunt/annerledes.
Mange fér ogséa savnforstyrrelser. En méte & bryte dette pa,
er 8 forsgke & spise regelmessig. Tenk at du skal spise til
faste tider, og ikke la det g& mer enn fire timer mellom hvert
maltid. Hvis du ikke pleier & spise frokost, er det en fordel om
du begynner & gjere det, selv om du kanskje bare orker litt.

Frokost setter | gang forbrenningen og gir deg energi. Enkle
sma maltider kan for eksempel veere korn med melk, kjeks
med ost og et glass juice, eller en yoghurt og litt frukt. Etter
hvert som du klarer & spise til faste tider, ber du inkludere
flere sunne matvarer i kosten. Dette kan veere grennsaker,
fisk og grovt bred. Husk ogsé & drikke nok. Man trenger opp
til to liter vaeske daglig. Mye av dette blir dekket giennom
maten, men prev & ha som méal & drikke minst en liter rent
vann hver dag.

Alkohol og fglelser

Generelt er det ofte slik at alkohol forsterker de felelsene man har |
utgangspunktet. Hvis man er nedfor eller sliten eller sint og drikker
for & roe seg ned eller komme i bedre humer, vil man bare oppnéa
denne effekten en kort stund — deretter forsterkes gjerne den
negative felelsen man hadde i utgangspunktet. | tillegg er det vanlig
& oppleve angst- eller depresjonssymptomer dagen etter at man har
drukket. Hvis du opplever slike symptomer, bar du drikke mindre.
Ogsé andre stimulerende midler, som for eksempel store mengder
kaffe, kan gi angst- og depresjonssymptomer. Det samme gjelder
andre rusmidler.
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Veer en stottespiller for
menneskene rundt deg

De aller fleste av 0ss vil oppleve at en venn, et familiemedlem
eller en annen vi kjenner, far tunge perioder der alt fales trist
0g vanskelig. Det beste du kan gjere er & vise at du bryr deg.

Mange vegrer seg for & sperre, fordi de er redd for & gjere
ting verre. Det er mye bedre & sperre enn & late som
ingenting. Si for eksempel: Jeg vil at du skal vite at jeg gjerne
herer p& deg hvis du vil snakke. Vi kan godt gé en tur i kveld.

Tenk tilbake pé& hvordan du hadde det da du var ordentlig
nedfor sist. Kjenn pa felelsen. Hva ville du at de rundt deg
skulle gjort da”?

Ofte kan en samtale veere nok. Her er noen rad:
God a snakke med

® Ta deg tid til & Iytte. Veer tdimodig og snakk lite selv.

® \/is at du lytter og gnsker & forsta. Gjenta gjerne det du
opplever at den andre sier, for & sjekke at du har forstétt
det rett.

® La den andre fa snakke. Ikke bruk samtalen til & komme
med dine egne historier eller falelser.

* Gi anerkjennelse og stette. Ros den andre for & ta opp
problemet og dele fglelsene sine med deg.

* Hjelp til med & rydde. Prov & dele opp og strukturere store
problemer.

® Gi heller innspill enn ra&d. Still spersmal som kan bidra til at
den andre finner lasninger selv.

e Let etter lyspunktene. Gi styrke ved & minne om det den
andre gjer bra og lykkes med.

e T4l stillhet. Det er plass til pauser i en god samtale.

® Avklar forventninger. Fa klarhet i hva den andre venter at du
skal gjere etter samtalen.

Mer informasjon pa www.kirkens-sos.no
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Tegn pa at noe kan vere galt:

Det forste tegnet pa at noe kan veere galt, er at man forandrer
seg i maten man tenker og er pa. Dette skjer ofte gradvis, og
kan veere vanskelig & bli klar over, bade for den det gjelder og

for dem som er rundt. En som vanligvis er stille og beskjeden,

kan bli utagerende og irritabel, mens en som vanligvis er livlig
0g energisk kan bli stille og innesluttet,

Andre tegn kan veere at man:
e |kke vil eller orker & veere sammen med familie og venner
e Sover darlig og spiser lite — over lang tid

e Blir sveert opptatt av utseendet sitt, eller er altfor opptatt av
vekt, mat og trening

e Mister interesse for eget utseende og personlig hygiene
e Plutselig ikke Kklarer & gjere jobben sin slik man pleier

e Har problemer med & konsentrere seg eller falge med i
samtaler

e Ertrist og likegyldig, viser lite initiativ og glede

e Har problemer med & sette grenser for seg sely, i forhold til
for eksempel rus, seksualitet eller kriminelle handlinger

e Har problemer med & gjere hverdagslige ting som & hente
posten, apne brev, betale regninger, ga i butikken eller
liknende

Nar skal du be om hjelp?

Hvis du opplever at problemer varer over tid og du ikke orker
eller klarer & gjere det du vanligvis gjer, ber du sgke hjelp. Det
kan sammenliknes med en forkjglelse. Hvis den varer i noen

dager eller en uke, er det ofte ikke n@dvendig & oppseke lege.

Hvis den varer i tre-fire uker eller enda lenger, vil de fleste ta
kontakt med en lege for & sjekke om noe kan veere galt.

Jo tidligere du ber om hjelp, desto starre er sjansene for
at du blir fort bra og at problemene ikke utvikler seg. Ved
alvorlige tilstander méa du seke hjelp med en gang.

Be om hjelp
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Her er hjelpen:

Fastlegen

De fleste med psykiske problemer blir behandlet hos fastlegen
sin. Legen kan tilby behandling for lette og moderate psykiske
lidelser — bade ved hjelp av samtalebehandling og medisiner.

Legevakten

Dersom du trenger hjelp, men ikke far tak i fastlegen din, kan
du kontakte legevakten. Legevakten tar seg spesielt av akutte
skader, sykdommer og problemer. Enkelte staerre byer har
0gsé psykiatrisk legevakt.

Psykisk helsearbeid

Kommunen skal gi behandling og stette til personer som
har psykiske problemer. Psykisk helsearbeid kan omfatte
hjelp og stette til & skaffe seg egen bolig, bistand til arbeid
0g utdanning, ulike aktivitetstilbud og gkonomisk veiledning,
i tillegg til ulike behandlingsopplegg. Tjenestene skal

vaere tilpasset ditt behov. Servicetorget eller det psykiske
helsearbeidet i din kommune kan hjelpe deg med & 1 et
godt tilbud.

Spesialisthjelp

Fastlegen vil vurdere om du trenger hjelp fra spesialist. Det
kan du f& enten ved et distriktspsykiatrisk senter eller hos en
privatpraktiserende psykolog/psykiater.

Tilbud som skal Annes i kommunene:

Familievern/familieradgivning

Familievernkontoret gir tilbud til alle som trenger & snakke
om vanskelige forhold i familien, bade enkeltpersoner, par og
familier — unge og eldre. Tilbudet er gratis.

Rusomsorg

Gjennom ré&d, veiledning og hjelpetiltak kan sosialtienesten
hjelpe den enkelte & komme bort fra misbruk av alkohol
og andre rusmidler. Det tilbys ogsé veiledning og hjelp til
vedkommendes familie.

Bolig

En god bosituasjon er viktig for trivsel og livskvalitet.
Kommunen har etablert ulike, tilrettelagte botiltak for personer
som trenger det.

NAV og jobh

Det finnes mange muligheter for & veere i arbeid, til tross

for helseplager. A vesre i jobb, enten heltid eller deltid, kan
dessuten ha en positiv effekt p& helsen. Hvis du er sykmeldit,
kan nye behandlingstilbud og tettere oppfelging fa deg
raskere tilbake.
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Noen rad nar livet er vanskelig

» Snakk om det som feles vanskelig med en du har tillit til. Det kan
veere en venn, en i familien, eller legen din.

« Planlegg posttive aktiviteter. Gjer noe hyggelig hver dag — selv om
du egentlig ikke orker.

« Del problemene i mindre biter hvis de blir for store og vanskelige.
« Tenk pa det du far til i stedet for alt det du ikke far gjort.

« Vaer mot deg selv som du ville vaert mot en venn.

Husk

» Sunne matvaner, Nok sgvn og fysisk aktivitet er viktig for en god
psykisk helse.

« Er du slapp og nedfor, hielper det ofte med mosjon og frisk uft.

« Bruk av alkohol og rusmidler kan forsterke og utlzse psykiske
vansker.
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Hjelpetelefoner og nettsteder

Mental Helse Hjelpetelefonen: 810 30 030

Trenger du noen & snakke med? Noen som har tid til Iytte,
noen som kan gi deg réad og informasjon”? Hjelpetelefonen er
et dagnépent tilbud. Du kan ogsé ta kontakt p& nettsidene:

www.sidetmedord.no

Bekymringstelefonen Voksne for Barn: 810 03 940
En telefontjenest for voksne som har bekymringer eller
spersmal om barn og unge. Apent alle hverdager.

www.vib.no

Kirkens 505: 815 33 300
En dagnépen krisetieneste. Kirkens SOS tilbyr en anonym

og uforpliktende samtale pé krisetelefonen eller via en SOS-
melding péa nettsidene:

www.kirkens-sos.no

Hjelpelinjen for spilleavhengige: 800 800 40
Tusenvis av nordmenn er blitt avhengige av pengespill. Er du
en av dem? Eller st&r du nasr en som spiller for mye? Da kan
du ringe Hjelpelinjen. Du kan ogsa f& informasjon om hva som
finnes av behandling for spilleavhengige.
www.hjelpelinjen.no

Rustelefonen: 08588

For deg som har sparsméal om rusmidler. Dette er en r&d-
0g informasjonstjeneste drevet av Rusmiddeletaten og
Helsedirektoratet.

www.rustelefonen.no

Arbeidslivstelefonen: 815 44 544

For deg som vil ha noen & snakke med om arbeidslivets smé
0g store utfordringer. Drives av Mental Helse.

Apningstider: mandag 9-15, tirsdag 12-18, onsdag 9-15,
torsdag 12-18, fredag 9-15.

www.arbeidslivstelefonen.no

Hvis du er barn eller ungdom:

Barn og unge som trenger noen & snakke med kan ringe fil
Rede Kors-telefonen for barn og ungdom: 800 333 21

eller sende en melding via nettsidene: www.korspahalsen.no
Barn og unge kan ogsé sende sparsmél til helsepersonell pa
www.klara-klok.no

Mer informasjon om psykisk helse:

Brukerorganisasjoner:
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Kjenner du noen som sliter?

Pa psykisk.no finner du gode rad
om hva du kan gjgre
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